Caldo Alcalinizante y Pautas para el cuidado de Tu Salud

Ingredientes del Caldo Alcalinizante:

400 grs. de col 6 repollo 6 berza 6 lombarda u ortigas frescas (las ortigas solamente las
puntas finales, sin flor y sin semillas), cualquier opcién de las tres.

4 ramas de Apio Verde.

2 Cebollas.

Un trozo de Jengibre (aproximadamente como una nuez).

1 cucharada sopera de sal gorda marina (sin refinar).

4 litros de agua (mineral si es posible).

Uno o dos huesos de aguacate (opcional)

Todas las cantidades son aproximadas, pueden ser aumentadas o disminuidas.

Preparacién del Caldo Alcalinizante:

** Caldo alcalinizante:

Hervir durante 30 minutos las verduras. Cuando esté templado colarlo, apartar las
verduras y guardar en el frigorifico, en botellas de cristal, de plastico no.

Tomar un vaso caliente, media hora antes del desayuno, comida y cena, acompafiado de
medio limén exprimido (o unas gotas, lo que tu cuerpo admita) o rayar limén ecoldgico,
(previamente congelado para que se pueda rayar mejor la cascara y la pulpa).

Se puede tomar entre horas un vaso de caldo con o sin el limén, segun apetencia.
Tomarlo con mucho Amor y poniendo la intencién de para qué lo estamos tomando.

La duracion del tratamiento es de 30 dias. Después descansar un tiempo.

Observa como te sienta, siente tu cuerpo, ;qué te dice?.

** Con las verduras, se puede hacer:

Un puré. Poner un cereal (a escoger, quinoa, mijo, arroz integral, trigo sarraceno, ...) a
cocer. Cuando esté hecho agregar las verduras, un poco de aceite de oliva y pasarlo por
la batidora.

Comprobar el sabor y condimentar a tu gusto con hierbas aromaticas o con pimentoén, o
con curcuma y pimienta negra (mantener o retirar el hueso del aguacate, su sabor es
fuerte).

Hamburguesas 6 croquetas de verduras con mijo (6 arroz, 6 quinoa, 6 trigo sarraceno).
Poner el mijo a cocer. Cuando esté cocido, previamente batidas las verduras, mezclarlo
con el mijo, condimentar y hacer la forma de las hamburguesas o de las croquetas.
Decorar con semillas de sésamo tostado.

Acompanar carnes o pescados; salteado al ajo arriero; ...

Beneficios de la col:

Pertenece a las cruciferas que son muy ricas en nutrientes que fortalecen el sistema
inmunoldgico, nos aportan energia y vitalidad. Aportan una buena cantidad de agua y
fibra y muy pocos hidratos.

Rica en vitamina A, C, E, K, B6, acido félico 6 B9, tiamina 6 B1, piridoxina 6 B6, acido
pantoténico BS5, ... Rica en minerales como el hierro, magnesio, fésforo, calcio, potasio, ...
en metales como el manganeso, azufre, ... en aminoacidos como la arginina, ...

Poseen glucosinolatos, tales como el tiocianato, luteina, zeaxantina, isotiocianato y
sulforafano, .. que estimulan las enzimas desintoxicantes y son responsables de su
aroma penetrante y su sabor amargo. Son potentes antioxidantes que brindan
proteccion contra enfermedades del corazon, del sistema nervioso, incluso ciertos tipos
de cancer y ayudan a regular el colesterol.

.



Destacan sus propiedades antirreumaticas, anticatarrales, digestivas, energéticas,
cicatrizantes, cardiacas, anticancerigenas, ...

Es mejor comerla en crudo, para no perder las propiedades de sus vitaminas
hidrosolubles ni los glucosinolatos. Precaucion con las cruciferas en crudo en personas
con hipotiroidismo.

Beneficios del limon:

Muy rico en vitaminas, minerales, .. Excelente fuente de vitamina C principalmente,
posee tiamina 6 B1, riboflavina 6 B2, acido pantoténico 6 B5, B6, folato 6 B9, hierro,
magnesio, calcio, potasio y cobre y una excelente fuente de fibra.

El acido citrico en los limones ayuda a la digestion y a disolver piedras en los rifiones,
mientras que el acido ascoérbico es un antioxidante natural que previene el terror del
marinero — escorbuto.

Posee glicésidos flavonoides llamados esperetin y naringenina (encontrados en la
mayoria de las frutas citricas) y la combinacién con el resto de nutrientes le confiere una
actividad libre de radicales. Los radicales libres pueden dafar los vasos sanguineos y
pueden contribuir a que se acumule el colesterol en las paredes arteriales,
arterosclerosis y hasta enfermedades del corazon.

Los carotenos-B, la criptoxanthina-beta, la zeaxantina, la luteina y la vitamina A,
favorecen un desarrollo sano de las membranas de las mucosas, de la piel y de la vision.
El limén caliente puede favorecer los procesos de apoptosis (muerte) de células
cancerigenas, ...

Beneficios del caldo alcalinizante:

Nutre las células de tu organismo y lo alcaliniza a la vez que te hidratas.

El calor cierra la via de entrada de patdgenos que vienen a través del frio; con el frio el
sistema inmunitario se ralentiza, el frio debilita las defensas.

Ayuda los procesos de detoxificacion (neutralizacién y la eliminacién de toxinas) del
organismo.

Todo ello fortalece tu sistema inmunolégico, te aporta energia y vitalidad.

Contraindicaciones:

Sensibilidad o alergia a cualquiera de los componentes.

Precauciones:

Consultar a un especialista en la materia sobre posibles interferencias con otros
tratamientos que se estén tomando.

Pautas basicas para el cuidado de tu Salud:

Sigue unas pautas de nutricién y alimentacion conscientes que nutran cada una de tus
células, que nutran todo tu cuerpo. No basta con alimentarse, hay que nutrirse. Incluye
frutas fuera de las comidas y sin mezclar, siempre ensaladas en la comida y en la cena;
retira o reduce los cinco venenos blancos (azucar blanca, sal refinada, harinas refinadas,
arroz blanco y lacteos) favorecen el desarrollo de flema.

Realiza un buen descanso diario, con horas de suefio suficientes para que tu cuerpo se
regenere y elimine las toxinas del dia a dia, quita los datos del movil durante el descanso,
apaga el wifi, ... En algunas ocasiones es mas importante el dormir que el comer.

Toma el Sol con moderacién y proteccion natural, como unos veinte minutos diarios, sin
pantallas solares artificiales que impidan que penetre la Vitamina D, pues ésta interviene
en un sinfin de procesos orgdnicos que preservan nuestro bienestar. El Sol alimenta
Cuerpo, Alma y Espiritu.



e Ten siempre presente “el correcto pensar, el correcto sentir y el correcto obrar”. Cuida
tus pensamientos, sentimientos, emociones y acciones. Haz que sean tus aliados en tu
bienestar. La conciencia tranquila favorece un cuerpo sin estrés y un descanso reparador.

e Evita la sobrecarga neurosensorial, exceso de trabajo cognitivo, neuroldogico y la
sobreexposicién sensorial. El cuerpo necesita reposar para asimilar, recuperar su
Energia Vital y eliminar toxicidad.

e Mantén caliente tu cuerpo, principalmente pies, manos, riflones, vientre y sistema
digestivo. Por ejemplo, pon las cascaras de los limones del caldo a cocer en dos litros de
agua, déjalo hervir un rato, no mas de 15 minutos, y haz bafos de pies 0 manos con esa
agua caliente y un par de puifados de sal marina sin refinar entre 15 y 20 minutos
maximo. A parte de calentar el organismo estds favoreciendo eliminacion de téxicos a
través de la piel. Valen las cdscaras de cualquier citrico, también lo puedes hacer sin
ellas. El limén es fotosensibilizante, es decir que pueden salir manchas en la piel si te
expones al sol nada mas hacerlo, puedes hacer los bafios de manos por la noche.

e Realiza una correcta ventilacion del lugar, reduce la exposicion al aire enrarecido como
son los campos electromagnéticos (wifi, durante el descanso quita los datos méviles y el
wifi, ...), los téxicos ambientales (ambientadores artificiales, ...), ...

e Realiza ejercicio fisico, el necesario a tu momento vital, que beneficie y desarrolle tu
ritmo cardiorespiratorio. El ejercicio favorece la oxigenacion del cuerpo y la mente,
genera endorfinas y dopamina, ayuda a conciliar el descanso (siempre que no se realice
antes de irse a descansar), apoya los procesos de drenaje, ... En un cuerpo oxigenado y
alcalino no hay espacio para la enfermedad.

e Sé Agradecido. “Cada dia Da Gracias por la mafiana y por la noche”. Cuando te levantes
por la mafana, piensa en el privilegio de estar vivo, de pensar, de disfrutar, de amar, ... y
da gracias. Cuando te acuestes busca tus motivos, piensa en el trabajo que hacen cada
dia cada una de tus células y nadie se lo reconoce, en tu hogar, en tu trabajo, en tu
familia y amigos, ... siéntete una persona llena de gracia y dicha, .. y da gracias. La
Gratitud genera en tu cuerpo dopamina y oxitocina, produce un estado de alegria,
entusiasmo, motivacion, liberacion de estrés y miedos, ... La Gratitud nos conecta con la
Abundancia. Da Gracias. Gracias, gracias, gracias.

Recuerda: cuando estamos desnutridos porque comemos mal, con falta de suefio y de ejercicio
fisico, expuestos a distintos toxicos fisicos, mentales o emocionales, a cambios de temperatura
bruscos, con saturacion neurosensorial, ... agotamos los recursos que nuestro cuerpo necesita
para regenerarse y eliminar toxinas, le generamos un gran estrés. Esto lo acidifica, se debilita
nuestro sistema inmunoldgico, lo cual colabora en el desarrollo de la enfermedad. Y entonces,
toca reflexionar del por qué y desandar el camino para retomar el bienestar. El Cuerpo es la
“maquinaria” mas perfecta que existe, jamds creada por el hombre.

El Cuerpo es muy Sabio, sabe curarse a si mismo si le damos tiempo, lugar y forma, entre ellos
descanso y nutrientes, siempre busca su propio equilibrio homeostatico. Un Ente Vivo siempre
busca como preservar la Vida. La Naturaleza es Sabiduria en Estado Puro.

Siempre, siempre dentro de unas Pautas de Nutricion y Alimentacion Conscientes y un Estilo
de Vida Saludable.

Ante la Dificultad de la Epoca, Coraje para la Accion; Todos podemos aportar algo de Valor.
“Paz y Amor, Paz y Sanacion para Todos”.

Por mi parte, te doy las Gracias por haber leido todo, por llegar hasta aqui, y es mi deseo que
tengas un Buen Camino de Vida. Gracias, gracias, gracias.

Maite Porres Tomé. Nutricion Natural y Holistica. Coach en Gestion de Vida.
e-mail: mtporres@gmail.com
Tfno 653 53 94 78




