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ANTROPOGÉNESIS Y ALIMENTACIÓN 
 
Extracto de la conferencia dictada por el Dr. ARTURO O’BYRNE en Santiago de Cali el 16 de octubre 
de 1999 (http://www.cmbobyrne.com/educacion.htm) 

EL ARTE DE VIVIR PARA NO ENFERMAR 
 
Por 60 millones de años, desde los primates, el ser humano desarrolló el organismo para alimentarse de 
cierto tipo de materia; la antropogénesis nos permite conocer a cuáles alimentos nuestros organismos 
se han adaptado. 

Hace 20.000 años, en la última era glacial, el humano de la época tuvo que adaptarse a vivir de lo que 
el medio le ofrecía que era por supuesto pocos frutos que antes recogía, pues todo quedó congelado o 
cubierto de nieve, entonces tuvo que descubrir formas de crear el fuego para poder consumir la carne 
de los animales que lograba cazar y también para descongelar los frutos que lograba rescatar del medio 
ambiente. 

No debemos olvidar que los humanos pertenecemos al reino animal: 
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Tabla 1. Clasificación taxonómica del ser humano. 
 
Pregunta 1: 

Si su automóvil está diseñado para trabajar con gasolina y le echa Petróleo…. 

¿Funciona igual? 

Respuesta 1: 

No realmente, aparecerán problemas en el motor 

Los humanos longevos y los antropoides silvestres que no tenían enfermedad alguna ni caries dental 
son ajenos a la alimentación refinada con una dieta rica en alimentos altamente fermentativos. 

Flatos  = Gases intestinales subproducto de la digestión de los alimentos, el olor depende de la 
conveniencia de lo ingerido. 

PRINCIPIOS VITALES DE LA ALIMENTACIÓN 
1- Alimentos vivos y vitalizantes 
2- Alimentos fermentativos y no putrefactivos 
3- Alimentos mayormente alcalinizantes 
4- Alimentos en conjunto no-concentrados 
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1- ALIMENTOS VIVOS: 
 

Sólo las plantas pueden fotosintetizar las sustancias básicas de nuestra alimentación 
Las enzimas son la vida. 
Son sustancias vitales: biocatalizadores exógenos 
 
Indirectas: se pueden obtener de malta, celulosa fina, fructuosa 
 
Enzimas : tipos de proteínas que favorecen y agilizan las reacciones químicas entre varias sustancias, 
que son los procesos naturales para producir otras sustancias; activan y regulan los procesos vitales. 
Gracias a las enzimas baja la cantidad de calorías que necesitamos para digerir los alimentos y se 
producen menos desechos tóxicos. 
 
Todos los componentes de la materia viva están en estado dinámico, lo cual puede alterarse por 
manipulaciones de los alimentos 
 
Rudolf Schoenheimer descubrió en 1935 que cada célula emite radiaciones electromagnéticas. 
 
NUTRICIÓN DINÁMICA: El alimento debe tener actividad enzimática y electromagnética 
 
FACTORES DESNATURALIZANTES: productos químicos que se venden como alimentos por el simple 
hecho de que tienen buena propaganda y se ingieren por la boca:  
·  Bebidas gaseosas 
·  Pasabocas empacados 
·  Productos de harinas que duran varios días 
·  Polvos con sabor agradable 
·  Cereales en caja que no se los comen ni las hormigas 
·  El etcétera continúa en cualquier estante de supermercado. 
 
En el libro: “Némesis Médica” el Austriaco Ivan Ilich nos da las tres principales razones por las que la 
Medicina ha rebasado los límites tolerables y resulta patógena, a saber:  
“produce daños clínicos superiores a sus beneficios”;  
“enmascara las condiciones políticas que minan la salud de la sociedad”;  
expropia “el poder del individuo para curarse a sí mismo y para modelar su ambiente”. 
 

La ���������  es tan ácida que deshace: 

 el óxido en metales, un diente de niño en pocos días,    
¿se imaginan qué más hace el ácido fosfórico que contiene cuando lo tomamos en un vaso? 
 
Evitar alimentos estériles, artificiales 
Evitar el abuso de abonos químicos 
Evitar el exceso de sal y demás aditivos 
Evitar el uso de preservantes químicos 
 
Sistemas antivitales: 
- Insecticidas  -preservantes 
- colorantes, blanqueadores 
- aromáticos, detergentes, lociones 
- desinfectantes, antibióticos 
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- drogas   - parafinas 
- gases de gasolina, cigarrillo 
- alquitrán, isótopos radioactivos 
- grasas polimerizadas ( como la margarina ) 
 
margarina : Aceites vegetales refinadas hidrogenadas con derivados del petróleo para que parezcan 
mantequilla de leche, pero el problema es que este proceso de hidrogenación convierte las grasas 
insaturadas en saturadas y además crea un isómero "trans" que es una estructura ajena a nuestro 
organismo; se comercializan con la disculpa de que no tienen colesterol, pero no mencionan los otros 
perjuicios de sus componentes. 

Alternativa: Lo ideal es cocinar con aceite de oliva, girasol o aceites sin refinar o prensados en frío. 
 

Las grasas recalentadas producen grasas “trans” que son muy dañinas. 
Las lipoproteínas de baja densidad (LDL) aumentan el nivel de colesterol en el cuerpo. 
 
Usar Elementos conformantes 
Usar Sal Marina pues tiene buena cantidad de oligoelementos 
 
Oligoelementos : oligo=poco, elementos de la naturaleza que se encuentran en poca cantidad en 
nuestro planeta tierra y por lo tanto en el cuerpo humano 
 
Los oligoelementos más corrientes: 
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Tabla 2: oligoelementos más comunes (http://www.clubthegym.com/webspa/txtoligoelements1.htm) 
 
Nutrimentos Fundamentales: ácidos grasos poliinsaturados, los que contienen muy pocos átomos de 
hidrógeno en su molécula, ejemplo: aceite de oliva, el de canola, el de maní y el de aguacate. 
 
 
2- ALIMENTOS FERMENTATIVOS Y NO PUTREFACTIVOS 
 
Vegetales, granos integrales crudos o cocidos, leches ácidas: fermentan y no pudren si tenemos en el 
colon la flora fermentativa que es la flora buena y fundamental, pues favorecen la absorción de 
minerales 
Una persona sana defeca de 1 a 3 veces al día y evita el desarrollo de la putrefacción tóxica y las 
infecciones intestinales 
(si lo hace menos de una vez y más de 3 veces diariamente, tiene problemas digestivos) 
 

Hay que buscar comer vegetales crudos y tener digestión fermentativa que producen varias deposi-
ciones al día sin olor insoportable. 

Los alimentos que favorecen la digestión fermentativa son: 

Yogurt, Kéfir, Requesón, sueros de leches, vegetales con fermentación lacto-acidófila. 

El suero de la leche cruda evita que crezca la flora putrefactiva. 
 
La flora fermentativa impide el desarrollo de la colibacilosis. 
 
Flora intestinal : Es el grupo de microorganismos que vive de forma natural en el intestino, ayudando, 
en ocasiones, a la absorción de nutrientes y formando un ecosistema completo que se autorregula y se 
mantiene en equilibrio. En otras ocasiones son imprescindibles para la síntesis de determinados 
compuestos, como la Vitamina K. 

(tomado de: http://es.wikipedia.org/wiki/Flora_sapr%C3%B3fita) 
 
Las carnes, huevos, pescados, fomentan la putrefacción intestinal tóxica, pues contienen las proteínas 
llamadas: cadaverina, putrescina. 
 
El huevo se puede comer pero duro, para eliminar la salmonela que se pudo absorber a través de la 
permeable cáscara, el huevo no se debe guardar en la nevera, pues le penetra el gas refrigerante. 
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Salmonela : grupo de bacterias que producen enfermedades, se destruyen en la cocción. 
 

Carne 60 millones de bacterias por gramo 
Pescado 120 millones de bacterias por gramo 
Huevo 180 millones de bacterias por gramo 

 Tabla 3. contenido estimado de bacterias en algunos “alimentos proteínicos” 
 
Las técnicas modernas pueden impedir el crecimiento de bacilos pero a la vez desnaturalizan las 
enzimas 
 
Alguna carne consumida con mala cocción puede producir la cisticercosis  que es una enfermedad 
peligrosa, pues es un parásito que se queda en cualquier parte del cuerpo (por ejemplo el cerebro) y es 
causada por la ingestión de huevos de la T. solium, que se encuentra de vez en cuando en la carne de 
cerdo de dudosa procedencia 
 
Toxinas por putrefacción: 
Escatol, indol, fenol, cresol, tiranina, cadaverina, histamina, putrescina. 
 
 
DESARROLLO DE LA ESPECIE HUMANA 
 
Los pueblos que desarrollaron cultura propia fueron cultivadores, al contrario de los nómadas o 
recolectores. 
 
Plantívoro : organismo que se alimenta de plantas: flores, frutos, raíces, tallos y hojas. 
 

ANATOMÍA COMPARADA 
Veamos a continuación aspectos biológicos naturales entre organismos que se alimentan de dos 
fuentes diferentes: de animales o de plantas: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

La carne debe ser máximo el 30% de la dieta. 
La carne muscular es acidificante, pobre en minerales, produce fatiga muscular, se come asada, frita y 
con condimentos. En cambio los órganos y vísceras están formados de cartílagos y más proteína que la 
carne muscular, por eso sí son nutritivas para los carnívoros. 

Los leones comen:  
Sangre: alcalina, mineralizante 
Vísceras con contenido 
Cartílagos y articulaciones y tuétano de los 
huesos 

Los humanos sobrevivimos bien con: 
Verduras, frutas, raíces, agua, semillas, 
frutos secos, pescado fresco. 

Carnívoros 
Intestino menor a 2 metros en los felinos 

Plantívoros 
Intestino mayor a 7 metros en los humanos 

Solo colmillos 
Ej: cocodrilo, tiburón, león, lobo, etc. 

16 molares para masticar  
8 incisivos para morder frutas y tallos 

Caninos en toda la boca 4 Dientes Caninos incipientes 
No tiene movilidad lateral la mandíbula Maxilar inferior con movimientos laterales 
Gran tamaño de los colmillos Muelas para granos 
Hocico para escarbar las vísceras Saliva alcalina 
Son carnívoros por necesidad Fuimos carnívoros en la era glacial. 
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Fig 1. sistema digestivo de un carnívoro: el estómago grande, el intestino corto 

 
El tubo intestino en los animales carnívoros es corto para poder eliminar del cuerpo en poco tiempo la 
carne y demás comida que se pudre dentro del cuerpo. 
El intestino es como un sifón: húmedo y oscuro, propicio a crecimiento de bacterias anaeróbicas. 
El tracto digestivo de un plantívoro como el ser humano está diseñado para que la comida se fermente y 
el producto de la digestión sea absorbido por varias horas cada día, no por más de un día. 
 
Dieta. El término viene del griego díaita que significa “forma de vida”, la dieta es el conjunto de  
alimentos que cada persona consume en un día. En ocasiones se confunde dieta con régimen especial 
para bajar de peso o para tratar ciertas enfermedades. Pero la realidad es que buena o mala, todo ser 
humano tiene su dieta. Es el conjunto de hábitos o comportamientos alimenticios o nutricionales de una 
persona o población. La dieta forma parte del estilo de vida, de la cultura, y se ve afectada por factores 
sociales y económicos de las personas. 

(Tomado de: http://www.buscalogratis.com/dieta_gabe_mirkin.htm ) 
 
El alimento es integral si contiene todas sus partes comestibles, tal y como las hizo la naturaleza. 
Por ejemplo: un mango es integral, sin embargo el jugo de mango colado, aunque nutritivo y sabroso, 
no es integral ya que le falta la fibra y la cáscara.  
El alimento integral suple todos sus nutrientes en perfecto balance y nos provee de su energía viva. 
 
La carne está formada además de ácido úrico y sangre en descomposición, de células musculares 
muertas que están hechas de proteínas, que se supone adquirimos para nuestras proteínas propias, 
pero oh Falacia!! , pues debemos digerirlas y convertirlas en aminoácidos para poder armas las 
proteínas de nuestro cuerpo, es decir es más económico energéticamente consumir los aminoácidos 
que las proteínas ya formadas. Los aminoácidos vienen en los vegetales y hongos que los producen por 
sí mismos. 
La digestión comienza en la boca, pues la ptialina de la saliva empieza a digerir el almidón de las 
comidas (proceso químico) y los dientes realizan el proceso físico de la masticación para reducirlo en 
pequeñas partes que viajen por el tubo digestivo. 
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Fig 2. Sistema Digestivo de un ser humano: estómago proporcional e intestino largo. 

 
 
Simbiosis : Tipo de interacción biológica en la cual una especie no puede vivir sin la otra, es decir, se 
benefician mutuamente. A los organismos involucrados se les denomina simbiontes. 

(tomado de: http://es.wikipedia.org/wiki/Simbiosis) 

El ser humano como omnívoro potencial puede sobrevivir en emergencias comiendo carne; pero por 
simbiosis con la flora intestinal, los antropoides deben ser plantívoros. 

 
3- ALIMENTOS ALCALINIZANTES: 
 
Álcali = compuesto químico que tiene carácter básico, pueden actuar como bases energéticas debido a 
que son muy solubles en agua. 
 si se mezcla un álcali y un ácido en las cantidades adecuadas, el producto es neutro. 

La palabra álcali  viene del árabe que significa ceniza, 
 
El limón sabe ácido pero es alcalino. 
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La reserva alcalina del cuerpo no es inagotable ni invulnerable, por eso hay que comer diariamente 
alimentos alcalinizantes. 
 
Una alimentación ácida se alcanza con el trío putrefacto: 
 

Carne Huevos Pescado 
Azúcar blanca Harina refinada Grasas refinadas 
Café  Bebidas sodas Tabaco  

Tabla 4. sobrecarga ácida para el cuerpo humano 
 
Las comidas de la tabla 4 son: desmineralizadas y desmineralizantes. 
 
Tampoco se debe someter los vegetales a cocimiento largo y repetido, pues pierden sus propiedades 
nutritivas; los vegetales se deben agregar a las preparaciones faltando 3 minutos  para que esté lista, 
pues si se cuecen todo el tiempo se desnaturalizan. 
 
Los ácidos y factores acidificantes usan para su desintegración los minerales alcalinos como el calcio. 
El ácido úrico  favorece la precipitación de colesterol en las arterias 
Ragnar Berg (1873-1956) en Dresden, Alemania determina que el 85% de la alimentación debe ser 
alcalinizante. 
Los ácidos orgánicos ( como algunas frutas) no causan residuos ácidos , pues se eliminan por vía 
respiratoria en forma de gas carbónico (CO2) 
Las frutas y verduras son ricas en minerales y vitaminas altamente alcalinizantes. 
El azúcar es altamente acidificante y deja ácidos en las células. 
Los alimentos integrales son menos acidificantes y ricos en fósforo. 
 
No son putrefactivos:  

Cereales integrales, nueces,  leguminosas. 
 

La acidosis de la saliva agrede al esmalte de los dientes y permite la caries dental. 
La saliva alcalina no produce caries dental, en cambio la sangre ácida produce saliva ácida y esto 
favorece la proliferación de las bacterias de la saliva que afectan el esmalte de los dientes y producen 
mal aliento. 
Se hizo un experimento en una escuela en Finlandia con dos grupos de niños: unos comieron normal y 
se cepillaron con dentífrico a base de flúor, el otro tuvo dieta alcalina y se cepilló los dientes sólo con 
agua, el resultado luego de un año fue que el grupo con dieta sin controlar, tuvo más caries aunque 
usaba dentífricos con fluor…. Conclusión:  vale más comer bien que cepillarse los dientes con la crema 
aromática, blanqueadora, calcificada, de última generación. 
 
Las leches naturales (sin pasteurizar) no producen acidificantes, pues están hechas para alimentar, 
El  pH de la sangre está entre 7.35 y 7.45 ( el pH neutro es de 7.0 ) 
 
Mariscos Carnes 

rojas 
Carnes 
blancas 

Frutos 
secos 

Cereales Legumbres Verduras Frutas 

pH ácido   7    pH 
alcalino 

 
Las únicas verduras que necesitan cocción son las verduras feculentas como la zanahoria, papa, 
remolacha. 
Las verduras de hoja se deben comer crudas 
Los encurtidos son alcalinizantes. 
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Los salpicones deben ser divididos: frutas ácidas con frutas ácidas y frutas dulces con frutas dulces, 
porque la mezcla de categorías produce un ácido inconveniente a la salud. 
La fruta neutra es la manzana roja. 
El tomate, fresa, manzana verde, mora, son ejemplos de frutas ácidas 
El mango, aguacate, plátano maduro, papaya, melón son ejemplos de frutas dulces. 
 
Mermeladas? . ….fuera! la mezcla de glucosa con frutas no es aconsejable. 
 
El mejor endulzante es la melaza ( miel de purga ) 
 
El estómago tiene pH aproximado de 1.3 a 3.5, si le adicionamos líquido se diluye el jugo gástrico, 
impidiendo la actuación como factor degradante de los alimentos. 
 
 
4- ALIMENTOS EN CONJUNTO NO-CONCENTRADOS 
 
Para vivir en comunión con nuestro medio ambiente, es buena idea comer en temporada. Debido a la 
refrigeración y la agricultura química, podemos perder este contacto con nuestros alrededores. Al comer 
por temporada, te aseguras de que tú alimento es siempre fresco y sabroso. Algunos tienen 
propiedades beneficiosas que aplican a ese momento y ese lugar, por eso debemos comer lo que se 
produce en nuestra región. 
 
Se debe comer combinaciones de alimentos que incluyan mezclas asimilables por el cuerpo humano. 
 
Trofología : el arte de combinar bien los alimentos, es el equivalente científico occidental del equilibrio 
Yin / Yang en la combinación de los alimentos que ingerimos diariamente. 
 
ALIMENTOS ACIDIFICANTES ALIMENTOS ALCALINIZANTES 
Grasas saturadas 
Harinas blancas 
Azúcar blanca  
 
Leguminosas: maní, fríjoles 
Carnes, huevos 
Café, cacao, cola 
Quesos duros 
Sal aditiva 

Soya 
Almendras 
Aceitunas 
Castañas 
 
Té verde o negro 
Quesos frescos 
Frutas crudas, dulces o ácidas 
Frutas secas, cocidas sin azúcar 
Cebollas asadas en papel aluminio 

Aceites recalentados Hojas verdes crudas, infusiones de hojas 
Algas marinas 
Raíces, tubérculos crudos 
Leche fresca, leche ácida, requesón fresco 
Grasas no saturadas 
Aceites no refinados prensados en frío  

 Granos integrales y hojuelas frescas y crudas 
Tabla 5. alimentos negativos vs positivos 
 
El organismo libre de residuos ácidos produce una orina ligeramente alcalina normal. 
 

“Deberíamos servir a la naturaleza” Parecelsus. 
 
Hasta aquí la conferencia del Dr. O’Byrne de Cali. 
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LA LECHE Y SU MITO 
 

Es de estudiar la historia de la profesora Británica Jane Plant con respecto a los 5 tumores de glándula 
mamaria que sufrió, quien encontró que sólo 1 de cada 10.000 mujeres muere de cáncer de mama en 
China mientras que sólo en el Reino Unido las cifras oficiales hablan  de 1 de cada 12, Y fue entonces 
cuando decidió suprimir por completo la ingestión de lácteos, pues en el mundo occidental, los lácteos 
que se consiguen en el mercado son pasteurizados y tratados químicamente con fenoles y aditivos para 
que no se vinagren como naturalmente lo hacen al salir de la glándula que lo produce. 
 
Mitos de la leche La triste realidad 
Aporta calcio 
 
 
Previene la 
osteoporosis 

La concentración Ca – Mg de la leche de vaca es para los terneros,  
las vacas no toman leche para obtener calcio. 
 
Falso: el calcio se debe asimilar de otras fuentes, no tomarlo directamente si 
no se consumen además vitamina D y magnesio. 
La leche de vaca tiene demasiada concentración de fósforo. 

Teteros de los niños Qué animal toma leche que no es de su misma especie? 
Postres, helados Desafortunadamente tienen crema de leche y azúcar, se pueden pero con 

moderación ( menos de 1 vez por semana) 
Café capuchino, 
chocolisto o milo®, 
jugos de fruta 

Es un atentado al estómago acidificar la leche con cacao, café o frutas ácidas, 
los subproductos de esta mezcla se quedan en las articulaciones como 
caseína 

Mazamorra, 
pasteles, bocadillos 

No se debe mezclar la leche con alimentos sólidos, pues en el estómago, la 
nata rodea lo comido y no deja que los jugos gástricos lo digieran 

Calma la sed Lo que calma la sed es el agua del suero de la leche, pero la sensación de 
llenura no permite tomar más vasos.| 

Para los cereales al 
desayuno 

Los cereales de caja, están momificados que no se los comen ni las 
cucarachas y mezclados con leche saben rico… pero al paladar, no al cuerpo. 

Nuestros abuelos se 
criaron con leche 
diaria 

Claro, pero ellos la tomaban directamente de las vacas y cabras, no la 
tomaban procesada con formol, pasteurizada, homogeneizada ni descremada, 
ni deslactosada. 

Tabla 6. la realidad de la leche pasteurizada 
 
Si la leche fuera para ser consumida por los adultos, no tendríamos el proceso natural de intolerancia a 
la lactosa que se cumple aproximadamente a los 3 años, lo que pasa es que por la costumbre, 
desarrollamos:”tolerancia inmunológica a la leche y la carne” y con el tiempo creemos que son 
necesarias para la buena alimentación. 
 
Si un ternero se alimenta con leche pasteurizada de su propia madre, en pocas semanas muere de 
desnutrición. 
 
 
EL COLON ES NUESTRA PROPIA ALCANTARILLA 
 
Mantener una adecuada alimentación hace que los sobrantes de la digestión se eliminen en pocas 
horas, pues mantener residuos dentro de nuestros intestinos hace que nos nutramos de desechos y 
aumente la acidez en la sangre y de allí las enfermedades por intoxicación y malnutrición de los órganos 
internos y cerebro. 
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Fig 3. Colon normal (arriba) y colones enfermos, por mala alimentación. 

 
La forma de limpiar el colon cuando no se ha llevado una dieta adecuada es a través de colemas o 
enemas de intestino completo, para esto hay que preparar el tubo digestivo con poca comida sólida y 
mucha fibra y agua, luego se coloca al paciente en posición horizontal y se inserta por el recto varios 
litros de bebida tibia compuesta de: agua con: manzanilla, ajo, sen, boldo o café. 

 
Fig 4. limpieza de colon artesanal. (tomado del libro de Bernard Jensen: “ cuerpo radiante”) 
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Nótese el protector bajo los muslos para evitar ensuciar la pared cuando se expulse el líquido luego de 
haber sido retenido y masajeado el abdomen del paciente. 
 

 
Fig 5. Lo que puede salir después de una terapia de limpieza de intestino. 

 

día 1 
día 4 

día 7 

 
Las consecuencias de una limpieza total de sistema 
digestivo se resumen en esta secuencia. 

En el proceso de limpieza de colon, el organismo 
por fin comienza a nutrirse adecuadamente y 

cualquier remedio que ingiera le funcionará 
inmediatamente, pues no estará pasando por un 
filtro sucio como serían las paredes internas del 

intestino con los residuos acumulados. 
 
La regeneración de los órganos interna es similar a 
la observada en esta dermatitis crónica. 

Fig 6. regeneración de la piel afectada cuando se limpia todo el sistema digestivo con colemas. 
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PORQUÉ NO A LA BEBIDA CON LAS COMIDAS? 

 
1- Los abuelos y los sabios siempre han dicho: 

" no se atarugue !, no hable con la boca llena ", trague antes de hablar !" 
" … dar 42 masticadas a cada bocado..." 

" … la digestión comienza en la boca..." 
"… mastique bien antes de tragar... carajo !" 

"… masticar bien antes de tragar..." 
  etc. 

 
2- Si uno mezcla la comida (sólido) con la "sobremesa", no deja que la saliva actúe degradando el 
almidón que está en lo que siempre se come, harinas y carbohidratos..., la Ptialina de la saliva comienza 
a degradar el almidón antes de llegar al estómago, 
 
3- Si uno mastica BIEN la comida puede tragar fácilmente lo que come sin necesidad de empujarlo con 
un traguito de cualquier cosa, así se protege la boca del estómago de abrirla forzadamente, y permitir 
malos olores luego. 
 
4- Si uno le pasa líquido al estómago disuelve los jugos gástricos evitando que actúen correctamente 
para digerir los sólidos que se acaba de tragar... 
 
5- Si uno traga entero gracias a la sobremesa, se observarán al día siguiente en las heces, residuos 
enteros de fríjoles, lentejas, maíz, etc. lo que quiere decir que se está alimentando mal y que mucha 
parte de lo que come, lo desecha sin usarlo, 
 
6- El 80% de los vegetales es agua, el 60% del arroz es agua, el 90% de la sopa es agua, por lo tanto 
no necesita tomar más líquido con la comida, 
 
7- Si se acompaña a la comida con una gaseosita, o jugo de FRUTA, el azúcar que llevan estas bebidas 
retarda la digestión y se convierte en ALCOHOL, evitando una perfecta asimilación de los nutrientes que 
ingiere, 
 
8- Quién dijo que las bebidas gaseosas son alimento?, además del gas y los químicos y el azúcar 
blanco que traen... la sensación de llenura es aparentemente satisfactoria, pero el estómago sufre, pues 
debe producir más jugo gástrico para poder digerir todo eso, 
 
9- La leche pasteurizada es el peor "alimento" moderno, pero amerita un documento exclusivo, además 
hay un libro ( Le Blanc Poison ) que explica los males que ha producido la leche pasteurizada en la 
sociedad occidental moderna. 
 
10- Si se toman jugos y agua pura el resto del día, tiene suficiente SALIVA para tragar, digerir y 
comerse hasta 3 pandeyucas seguidos sin necesitar siquiera medio traguito de Aguapanela, 
 
El procedimiento para dejar la costumbre de tomar bebida con la comida es reducir paulatinamente 
los tragos al momento de comer o reemplazarlo por vino, aromática o agua tibia… y cada día tomar un 
trago menos, por supuesto habiendo tomado hasta 1 hora antes mucho líquido y dos horas después 
también mucho líquido, el cuerpo lo pide naturalmente. 
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TORTA DE FIBRA 
Una manera deliciosa de mover la digestión 

 
El Propósito con esta preparación es brindarle al organismo la fibra y proteína que posiblemente en una 
dieta ordinaria no adquirimos rutinariamente. 
 

INGREDIENTES 
1 TAZA DE ZANAHORIA RAYADA  (2,3 raíces) 
1 TAZA DE BANANO AMASADO (2,3 frutos) 
1 TAZA DE HARINA INTEGRAL DE SOYA, O DE TRIGO, O DE AVENA 
1/2 LIBRA DE MARGARINA PARA TORTAS (la fina, dagusto, rama, etc.) 
1 TAZA DE AZUCAR MORENA ( pues la blanca contiene azufre) 
1 TAZA DE CARVE ( la proteína que le da textura a la torta) 
PASAS, COCO RAYADO, FRUTAS CRISTALIZADAS, NUECES : AL GUSTO 

1 TAZA DE VINO TINTO 
1 CDA DE POLVO DE HORNEAR + 1 Pizca de Sal 
4 HUEVOS  (para endurecer y frondosar) 
1 TAZA DE CEREAL: AVENA HOJUELAS,  SALVADO DE TRIGO, etc. 
TROZOS DE BOCADILLO DE FRUTA, Y QUESO para el medio de la torta. 
ESENCIA DE VAINILLA o DE COCO, o DE VINO. 
 

PREVIOS 
 
0-  Sacar la margarina de la nevera para que se vaya descongelando, 
1- Se pone a hidratar: las pasas, coco, carve y cereal en el vino con la esencia. 
2- Lavar muy bien los implementos, limpiar el horno y encenderlo a 350°F 
3- Cortar el bocadillo y el queso en trozos delgados. 
4- Se prepara con cucharón de palo o mejor con la mano diestra bien limpia 
5- Secar el molde y engrasarlo y enharinarlo lo suficiente antes de ensuciarse las manos con la masa. 

PREPARACIÓN 
Se mezcla la margarina con el azúcar y los huevos amasando hasta formar una crema húmeda, 
Se mezclan: el banano + la zanahoria + la remolacha + el carve con los demás aditivos hidratados 
(pasas, coco, cereal, salvado) y se adiciona a la crema de margarina-azúcar-huevos; se sigue 
amasando continuamente para lograr uniformidad. 
En este punto la masa está cremosa y necesita compactar un poco, entonces se agrega la harina 
integral elegida a la que ya se le adicionó cernida la cucharada de polvo de hornear con la sal. 
Se sigue revolviendo para que incorpore todos los ingredientes,  en este punto: el banano, la zanahoria 
y remolacha han soltado agua que es absorbida por los demás ingredientes, si se siente muy húmedo 
agregar lentamente harina integral, si está más bien seco, agregar vino o algún licor y continuar 
amasando. 
 
Ahora se procede a llenar el molde hasta la mitad con la mitad de la masa y se hace un tapiz no 
continuo de bocadillo (o mermelada, o brevas) con queso; se cubre con el resto de la masa y se lleva al 
horno en altura media que como se dijo en el paso previo 2 ya está caliente se deja en ARRIBA - 
ABAJO, o si el horno es pequeño, sólo ABAJO. 
 
Aproximadamente 50 min después,  se puede apagar el horno y se deja que termine la cocción, no se 
necesita dejar mas tiempo, pues el único ingrediente crudo  de la mezcla son los huevos, lo demás está 
comestible a los 30 min de hornearse. 
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Cuando se enfríe el molde se puede extraer y decorar con crema, salsa de ciruelas, de chocolate, o 
simplemente partir pedazos pequeños y disfrutar en familia. 
 
PUEDE SER UN POSTRE, O UNA COMIDA COMPLETA, NO NECESITA ACOMPAÑAMIENTO MÁS 
QUE UNA COPITA DE VINO ROJO. 

DETALLES 
/ La zanahoria se pela, o mejor se raspa con cuchara, 
/ La remolacha sí se pela con cuchillo o pelapapas 
/ El banano o plátano deben ser bien maduros y blandos 
/ La inclusión de cualquier aditivo es opcional  (canela, clavos, nuez moscada) 
/ El carve hidratado en vino es indispensable para la textura y capacidad nutritiva de la receta 
/ Las pasas y el coco también se pueden usar sin hidratar, pero no queda tan sabrosa. 
/ Si no tiene ayudante, use guante para tomar los implementos, pero use la mano limpia para mezclar 

o cuchara grande 
 
 

CHUKRUT PARA MEJORAR LA DIGESTIÓN 
 

La chukrut es una receta antigua de repollo fermentado en sal, ideal para acompañar y mejorar la 
digestión por aumentar la flora intestinal: 
 

·  Es un buen aporte de vitamina C.  
·  Su buena conservación era una garantía de vitamina C en aquellos pueblos que durante meses 

apenas disponían de frutas y verduras (épocas de frío, viajes, etc…).  
·  Gracias a su fermentación es muy rica en ácido láctico que es un elemento muy importante 
·  para las bacterias del estómago e intestinos.  
·  Su riqueza en enzimas hacen que favorezca las digestiones y por tanto la absorción de los 

nutrientes de los alimentos. 
·  En casos de inflamación intestinal y gases, de origen digestivo. 
·  Su riqueza en enzimas favorece el funcionamiento del hígado y del páncreas.  
·  Ideal como condimento en comidas fuertes ya que favorece la descomposición de las proteínas 

 de la carne. 
·  Puede ser útil en casos de estreñimiento y diarrea debidos a malas digestiones.  

 
Del alemán "sauerkraut". 
 
Ingredientes : 
 

·  Repollos firmes y maduros, sin las hojas exteriores, cuarteadas y sin el corazón (2,5 kg.) 
·  75 gr. de sal marina sin tratar 

 
Elaboración: 
 
Desmenuce 2,5 kilos del repollo con un cortajuliana o un cuchillo afilado, formando tiras del grosor de 
una moneda. Póngalas en una ensaladera grande. Espolvoreelo con 3 cucharadas de sal. Mezcle 
cuidadosamente con las manos o con una cuchara de acero inoxidable.  
Lave un recipiente grande de vidrio con agua jabonosa, enjuáguelo y escáldelo con agua hirviendo. 
Escúrralo.  
Coloque el repollo salado, tanda por tanda, en el recipiente. Se formarán zumos a medida que la vaya 
envasando y apretando  hacia abajo.  
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Repita el proceso hasta que haya llenado el recipiente, hasta unos 12 cm. del borde. Asegúrese de 
que el zumo cubre el repollo; de no ser así, prepare una salmuera adicional mezclando 1 1/2 
cucharadas de sal con 1 litro de agua hirviendo.  
Enfríe a temperatura ambiente antes de incorporar al recipiente.  
 
Tape el repollo y póngale un peso encima para mantenerlo sumergido en la salmuera.  
Ponga una bolsa grande de polietileno dentro de otra para obtener una bolsa de espesor doble. 
Llénela con la solución de salmuera (1 1/2 cucharadas de sal por 1 litro de agua) y póngala sobre el 
repollo.  
La bolsa ha de encajar bien con la parte interior  del frasco, para mantener el repollo apartado del aire, 
ello evitará que crezcan moho o fermentos. La cantidad de salmuera de la bolsa puede variarse para 
mantener el repollo sumergidio. Retuerza y ate la bolsa para cerrarla. 
 
Tape el pote con una película de plástico y luego con una toalla espesa. Ate un cordón en torno al pote 
para sujetar la película de plástico y la toalla. No la abra hasta que la fermentación haya concluido. La 
fermentación empieza el segundo día. El tiempo requerido depende de la temperatura ambiente.  
La mejor temperatura ambiente para obtener la chucrut es de 24º y tarda unas 3 semanas.  
A 21º tarda unas 4 semanas, a 18º: 5 semanas y a 16º unas 6 semanas.  
Las temperaturas por encima de 24º acelerarían demasiado la fermentación y la podrían estropear. 
Vigile la temperatura ambiente para saber cuándo hay que comprobar la chucrut. 
 
Retire la tapa. La fermentación se habrá completado al cesar el burbujeo y cuando ya no suban más 
burbujas a la superficie al golpear suavemente el pote.  
 

 
El sistema antiguo consiste en lugar de comprimir la col con una bolsa llena 
de salmuera, cuidar diariamente la chucrut del siguiente modo: 

-Cubra la col con un lienzo blanco limpio. 
-Ponga encima un plato pesado y escaldado que quepa justo dentro 
del pote. Doble el lienzo por encima del plato. Utilice, como pesas, 
frascos de cristal limpios, llenos de agua, ciérrelos con las tapaderas y 
abrazaderas metálicas y escáldelos antes de ponerlos sobre el plato. 
Utilice las suficientes pesas para que la salmuera quede 5 cm. por 
encima del plato, ello facilitará el espumado diario.  
Si fuese necesario, prepare más salmuera adicional. Tape el pote con 
una toalla gruesa. Ate con un cordón. Destape cada día el pote, retire 

la capa de levadura o moho con una cuchara de acero inoxidable escaldada. Tenga a punto un 
segundo frasco dispuesto como peso, previamente escaldado, para sustituir el anterior; Cambie 
el plato y la toalla por otros limpios; Tape de nuevo el pote con una toalla limpia.  
La chucrut puede conservarse en el frigorífico una vez terminada la fermentación.  
 
Si desea guardarla más tiempo, llévela a ebullición en una cacerola grande, póngala luego en 
frascos y esterilícelos al baño María de 15 a 20 minutos.  
La chucrut puede servirse fría en ensaladas, o caliente con carnes. Su acidez dependerá del 
tiempo de cocción. Caliéntela simplemente si desea que quede fuerte y crujiente.  

 
Si desea obtener un sabor más suave, cuézala más tiempo. 


