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Introducción 
LES PRESENTAMOS UN MODULO DIDACTICO A COMPLETAR JUNTO CON LOS VIDEOS SUBIDOS A 

LA PAGINA DE WWW.AWAKINGPROJECT.COM. En esta pagina pueden también solicitar el libro 

de RECETAS. Mucha de la información es complementada con artículos de 

www.yogaenargentina.wordpress.com.  

Hablamos de una alimentación consciente, que solo lo puede llevar a cabo un _______________en 

el transcurso de su vida espiritual donde incluya: meditación y/o rezo, cultivo de su sabiduría, buen 

trato con otros seres sintientes, llevar una vida en coherencia, respeto por la Tierra y sus 

habitantes, amor por la familia y la humanidad, respeto por todas las personas y culturas, respeto 

por la Madre Naturaleza,  respeto y amor por nuestro propio cuerpo y mente, y la totalidad de 

quienes somos. 

PAUTAS DE LA ALIMENTACIÓN CONSCIENTE:  

1- Conocimiento  del cuerpo, la energía (Prana), y las emociones que se proyectan e 

interfieren. TRIADA del alimento, mente y emociones.  
Temas a ver: Conozco mi cuerpo por fuera al mirarlo al espejo, pero ¿por dentro?: Ver Ruta del 
alimento.  
Determinar alguna técnica para facilitar el alimento más cercano a mi beneficio: sistema 
ayurvédico, yin - yan, Fase del conflicto biológico, situación emocional, etc.  
Escuchar al cuerpo, comer únicamente cuando sientas hambre. Crear la propia “cultura corporal” 
reglas de 4 comidas diarias, el cuerpo sabe. Diferenciar entre sed y hambre, tomarse el tiempo 
para cuestionarlo.  

 

2- Comprensión  de la función del alimento y el porqué de una alimentación saludable 

Dieta: La palabra «dieta» proviene del griego dayta, que significa ‘régimen de vida’. Se acepta 
como sinónimo de régimen alimenticio, que alude al ‘conjunto y cantidades de los alimentos o 
mezclas de alimentos que se consumen habitualmente’ 
Nutrición: Conjunto de procesos mediante los cuales el organismo transforma e incorpora las 
sustancias que han de cubrir las necesidades energéticas y estructurales del mismo.  
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Sin embargo _______________________________________________________________, sino 

que es aquella alimentación en sintonía con la naturaleza. Nos hemos olvidado que somos parte de 

ella, por eso esta importancia al alimento, considerando y comprendiendo que el alimento es una 

unidad energética y vibracional. Recordemos que un organismo sano oscila entre 6.400 y 7.500 Å. 

Los alimentos colaboran o no colaboran en esta vibración.  

 
Alimento: según la RAE 
1. m. Conjunto de sustancias que los seres vivos comen o beben para subsistir. 
2. m. Cada una de las sustancias que un ser vivo toma o recibe para su nutrición. 
3. m. Poder nutritivo o capacidad para nutrir de una sustancia comestible. 

Pero teniendo en cuenta otro concepto del Ser, una unidad  _______________me animo a decir 

que alimento es TODO AQUELLO QUE  __________________________________________, 
NO UNICAMENTE POR NUESTRA BOCA, YA QUE TENIENDO EN CUENTA LA VIBRACION DE 
AQUELLO QUE CONSUMIMOS, LA VIBRACION DE AQUELLO QUE NOS RODEA, DEL AMOR QUE LE 
NGAMOS, TODO ESTARA CONDICIONADO, POR ENDE, EL AMBIENTE, LO QUE ESCUCHAMOSL 
GUSTO DE LA COMIDA, EL PRANA QUE INGRESA POR NUESTRAS FOSAS NASALES, AQUELLO QUE 
PERCIBE NUESTRA PIEL, COMO LO VEMOS, Y EN UNION DE TODO ESTO, NUESTROS 
PENSAMIENTOS Y EMOCIONES, TODO CONDICIONARA NUESTROS SENTIDOS, TOMAMOS, LO 
HACEMOS PARTE DE NOSOTROS, ESO ES ALIMENTO.  
En la CIENCIA DE LA VIDA, AYURVEDA, existen 3 PILARES para cumplir con el TRIPLE objetivo de 

la salud ideal, felicidad, y armonía con las leyes de _____________________________ 

Los preventivos (AHARA, la  _______________, y VIHARA, _______________________) y aquellos 

acompañantes (AUSHADHI, ________________________, el alimento como medicina una vez que 

la patología crónica está instalada) 

NUTRICIÓN VEGETAL = ENERGÍA SOLAR CONDENSADA 

Contestemos en nuestro interior, Porque comemos? Es una razón cultural? Reveamos la 
importancia de una Energía vital fundamental para el correcto funcionamiento de nuestro cuerpo. 

Que es la “digestión “de los alimentos? Proceso por el cual las moléculas grandes se descomponen 
en moléculas más pequeñas por la acción de la hidrolisis enzimática.  

“La in-digestión es el inicio, aunque no la causa, de las enfermedades mas graves del ser humano”. 
Entendiendo esto, podemos discernir entre nuestras necesidades de energía particulares, 
individuales, propias del estado emocional que nosotros, como Seres multidimensional, estemos 
transitando en un momento determinado. Sin dogmas o reglas erróneas tomadas por herencia 
cultural, familiar o circunstancial, sin ser y hacer lo que nos dijeron, sino por lo contrario, viviendo 
en coherencia con lo que sentimos y hacemos con nuestra alimentación.  

3- Elección  del alimento 

-Que elegir? Elegir aquellos alimentos con una fuente elevadora de energía.  
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- Ejemplo de elección: Alimentos orgánicos (mínimo 2 veces al mes), frescos (conocer el origen y 
días que arriba a tu verdulería) de estación, huevos biológicos.  
Vamos a atender a La naturaleza del alimento (húmedo, pesado, liviano, frio, caliente, etc), que en 
sanscrito llaman PRAKRITI, método de preparación que vamos a usar (elementos, formas, lavado, 
batido, almacenado, etc), en sanscrito KARANA, al  Lugar o Habitat del alimento, en sanscrito 
DESHA. Tiempo, estación, en sanscrito KALA, que incluye el estadio de una enfermedad y estado 
del individuo. Según la fisiología del individuo, única y particular, y su estado de salud y conciencia, 
hablamos de UPAYOKTA. Según su fuerza de digestión de alimentos, hablamos de 
UPAYOGASAMSTHA.  
-Comprensión del rotulado (Ver etiquetas). Cantidades (en sanscrito RASHI) consideradas ¨dosis 
adecuadas o inadecuadas¨.  
-Comprensión de la Combinación de Alimentos (ver Libro 2). En sanscrito SAMYOGA, combinación.  
 
Estos son los 8 factores que determinan el uso de los alimentos según CHARAKA SAMHITA,  
AYURVEDA.  
 
-Qué alimentos deben predominar: Frutas, Vegetales, Frutos Secos, semillas, leche de semillas 
(vegetales), algas, germinados, fermentados, deshidratados sin azúcar, condimentos, 
únicamente agua como bebida extra a veg-fru. Para complementar: clorofila, polen, levadura, 
maca. 
 

PAUTAS PARA LA TRANSICION:  

(completar junto al video o recordar) Primero debemos tener en cuenta que la transcion no es 
inmedita, que, un cambio para transformarse en un habito nos demora 

minimamente_______________________ por lo tanto no 

desesperemos. Todo debe ser gradual.  

-Armar una cocina practica donde los alimentos saludables y la preparación de los mismos sea algo 
comodo y rápido de preparar, lleva tiempo, por eso,aca van algunas sugerencias para hacer de la 
transición algo placentero para toda la familia, y llevado en el tiempo para ser aceptado.  

-Ser consciente de las ENERGIAS_ si esta estresado o con muchas cosas en la cabeza, tomate un 
momento para respirar, sentarte en silencio. El ambiente es fundamental, por lo tanto, la tele y los 
celulares estarán alejados de la cocina y la mesa. Recuerden la película como agua para chocolate, 
donde todas las emociones de quien cocina, se transmiten a tracves del alimento a todos lo que 
consumen ese alimento, por lo tanto, estar atentos a la danza energética que rodea el ambiente.  

- Simplificar la cocina, alejarse o regalar aquellos utencillos de cocina que se propone no usar 
mas, y por otro lado, acercar, colocar mas a mano, aquellos alimentos que hemos incorporado y 
que desemos consumir mas, mismo aquellos que nos cueste incorporar dejarlos cerca.  
- Alimentos enlatados, congelados industrialmente, procesados….tambien alejarlos de la vista y 
comenzar a revisar alternativas para seguir consumiendo esos alimentos pero de forma natural 
sin procesar. Preferir el alimento siempre fresco.  
-Mantener el espacio de la cocina siempre limpio, despejado y ordenado para cocinar lo minimo 
que nos propusimos incorporar 
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-Amigarse con las nuevas formas de cocina,….como licuadora, rallador, mixer, mini pimer, 
molinillo de café o mortero… para preferir los alimentos crudos y vivos. Podemos usar el horno y 
las ollas en menor medida. Vamos a preferir las ollas para hacer con rejilla lo que es la cocina de 
vegetales al vapor. Dentro de la alimentación consciente las frituras o uso de aceites en caliente, 
es en menor cantidad posible.  
Si usamos electrónica, como regla general, todo lo que esta enchufado es para su uso inmediato. 
Es decir, termino de usarlo y lo desenchufo, esto incluye cargadores, mesa de luz, 
electrodomésticos, etc.  
- Familiarisarse con los alimento nuevos, pro ejemplo 
Alimentos Organicos, busque el delivery que mas le convenga, pueden escribirnos para que le 
pasemos el listados de algunos que conocemos, o si tienen el recetario lo encontraran al final.  
Entrar en las dietéticas y explorar, preguntar a la vendedora, concer productos nuevos, variar en 
algas, conocer otros cereales y legumbres, buscar otra alternatica a la harina de trigo.  
-Conocer otros deliverys por ejemplo de viandas naturales 
- RECORDAR hacer el desayuno ACUOSO, primeramente jugos, o agua con limón, o clorofila, 
smoothies…luego evaluar consumo solido si necesitamos 
-Agua será la bebida primordial, no gaseosas ni jugos comerciales…verán que al consumir 
vegetales frescos la necesidad se reduce, pro lo tanto, primeramente el agua vendrá de lso 
alimentos y el resto de la bebida.  
-VARIAR EL MENU, Probar nuevas recetas y jugar con las especias…comprar especias e ir 
probando nuevas recetas. Nos caracterizamos por el poco uso de condimentos que usamos en la 
cocina. En caso de gustarnos una comida en especial que hicimos, no duden en escribirla, tengan 
un anotador o un archivo Word a mano para ir anotando sus innovaciones.  
-INVOLUCRE A LA FAMILIA, la cocina es ideal para trabajar con niños, por el lado intelectual 
podemos explicar al resto de la familia el porque estas cocinando tal o cual cosa, que beneficios 
tiene, con que es rico combinarlo, con que alimento se digiere mejor. Solo contar los 
ingredientes luego de terminene la comida, por ejemplo un rico pastel de papas, pero en vez 
carne probarlo con lentejas, papa con cúrcuma natural, etc, ir probando recetas que les 
sorprenda en sabor y que sean naturales.  
-DISMINUIR LAS CANTIDADES,  
-Preferir n los vegetales que poseen vibración alta por sobres las carnes con vibración mas baja 
que nosotros. Por eso siempre estan cansados luego de un asado 
Si no conocen nada de vegateles, vayan a la verdulería, conozcan los vegetales, pregunten, no se 
cansen de preguntar, uan vez que descubrieron un alimento nuevo, busquen recetas entorno a 
el.  
-Sal, azúcar: evitar el consumo en exceso ya que los alimentos las tienen naturalmente, se deben 
controlar por Bomba Sodio Potasio. Tanto la sal de mesa como la sal marina son Sodio. Igualmente 
preferimos la sal de roca, rosa y la sal marina por la cantidad de minerales que poseen para 
favorecer nuestro plasma, en relación totalmente perjudicial con la sal de mesa.  
-sustituir las grasas animales y manteca, por Aceites vegetales, no frituras: únicamente aceites en 
crudo. Utilizar variedad de aceites omega 6 (girasol, maíz) y omega 9 (oliva), y 3 (chía). Variar su 
uso en el día y conservar a oscuras.  
-Postres:, primero evaluar si lo necesita. EN caso de que desee algo dulce, siempre va a ser 
preferible la fruta (una sola aisalda de la comida) por sobre postres con harina y azúcar que 
interfieren en la digestión.  
-fundamental NO DESALENTARSE. EN una semana de intento de cambio, con que hagamos 3 a 4 
comidas conscientes, ya es un paso enorme, recuerden ir de a poco.  
 



 
6 

ALIMENTACIÓN VIVA:  
 

 
 

Respetar la COMPATIBILIDAD DE ALIMENTOS para evitar retraso en la digestión, dificultad en 
absorción de nutrientes  y posterior fermentación (ALIMENTACION HIGIENISTA) 

Interacciones, enzimas y todo HC y prot, los ácidos, etc 

EJEMPLO de 1 DIA con ALIMENTACION VIVA: 

 -Desayuno: “acuoso” (PRAKRITI) y refrescante que faciliten las 18hs del tránsito intestinal del día 
anterior: Por ejemplo, vaso de agua temperatura mate solo o con exprimidos cítricos;  

Licuados de frutas (preferentemente jugosas y de estación)  con agregado de semillas de lino o 
chía (1 cda activada la noche anterior sin mezclarlas –turnar el consumo- y previamente molidas al 
colocar en el licuado). Podemos agregar especies (vainilla, jengibre) y grasas con palta o aceite 
oliva virgen.  

-Almuerzo: “Comida sustanciosa” 

Fuente de  H. de Carbono con vegetales 

Ensalada: hojas verdes (bien lavadas – Ver: Correcto lavado de vegetales-), repollo picado, 
tomates, zanahoria y remolacha rallada.  

Agregando: Semillas previamente remojadas (almendras, nueces, girasol, caju,etc), levadura 
nutricional en polvo, sal marina, jugar con las algas (ej: trozos rectangulares de Alga Nori como 
“tacos”) 

Fideos con salsa: zucchinis en crudo (con forma de spaguetis o cinta). Salsa de tomate en crudo 
(licuar 2 tazas de tomate maduro fresco con algunos tomates deshidratados, ½ cebolla, 2 cdas de 
aceite de oliva, aceitunas negras descarozadas, sal marina, un toque de levadura, vinagre y miel)  
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-Cena: Fuente Proteínas (solo una fuente – ver cuadro- , solo una vez al día, preferible siempre en 
cena) con vegetales crudos (condimentados con ácido para las proteínas; opción: chucrut, col 
fermentada). O Sopa Energética (de vegetales troceados en licuadora, con condimentos – 
albahaca, ciboulete, salsa de soja, orégano, jengibre o sal marina-, crema de semillas que elijamos 
– caju, almendras, nueces, pistacho-. En invierno agregar agua temperatura mate. Podemos 
espolvorear con Algas Nori en escamas a modo de queso rallado.  

[“Cromobiología”: la comida consumida a la luz del día se digiere más efectivamente que bajo la 
luna, por eso preferir cenar antes que baje el sol dependiendo el mes del año] 

-Postre: siempre facilitan la digestión la manzana y pera de estación. Alejado de las comidas y sin 
combinar 

 

4- Preparación 

-Formas de preparación: principalmente SIN SOMETER A COCCIÓN para conservar las enzimas del 
alimento. Amigarse con lo crudo en la licuadora y la vaporera. Conocer las deshidratadoras y 
jugeras de extracción lenta.  

-Formas de cocción: Evitar métodos de cocción que superen los 42 grados centígrados como freír, 
hervir (ebullición), microondas, plancha, parrilla, etc.   

Importancia de las ENZIMAS (ALIMENTACION VIVA O FISIOLOGICA): Catalizadores Biológicos 
Naturales. Son catalizadores orgánicos compuestos por proteínas complejas por eso necesitan de 
Aminoácidos (unidad más pequeña de las proteínas) para su formación. Un catalizador es un 
agente químico que, cuando se halla en presencia de una reacción química, acelera mucho su 
velocidad y al finalizar la reacción permanece su forma. Cada enzima tiene una función específica 
actuando únicamente sobre un “sustrato”: o proteínas, grasas, hidratos.  
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5- Consumo 

Actitud antes, durante (Agradecimiento, energía de amor a la comida, reiki) / importancia de la 
masticación: 40 veces por porción ingresada/ uso de los 5 sentidos/ sin distracciones como tv, 
compu, peleas, personas de “mala vibra”, etc) y después del alimento (hazte preguntas, escucha tu 
cuerpo).  ¿Cómo nos “cae tan bien” la comida que nos prepara abuela y tan raro la comida de la 
calle?  

“Se cocina para todos y todos comen lo mismo”. La familia acompaña y los niños no comen solos, 
nos deben ver comer.  

Bebidas y jugos. Evitar el consumo de agua durante las comidas, esta diluye los jugos gástricos, de 
manera que al estómago se le dificulta su labor. Es necesario tomar lo menos posible de agua 
durante la comida, y evitar los gaseosas, juegos o bebidas azucaradas, por los mismos motivos que 
el de las frutas (el azúcar fermenta y pudre los alimentos). La principal fuente de agua será: 
Vegetales y Frutas crudas, luego el agua.  

6- ESTILO DE VIDA (VIHARA) las pautas alimentarias son 

importantes pero no lo único; un solo punto de nuestro estilo de vida no 
es suficiente sino que la salud se encuentra en el cumplimiento del 
conjunto de estas pautas.  
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Primero: alejarse de los malos hábitos. Una enfermedad, un síntoma o signo fuera de las leyes 
naturales implica un cambio de paradigma de todo aquello que no favorece nuestro bienestar.  

a) MOVIMIENTO diario: Ideal serán aquellos que promuevan el trabajo energéticos (son todos pero 
nos referimos a aquellos con intención) como Yoga, Tai Chi o Chi Kung. También ayudan las 
caminatas, natación, bicicleta, ejercicio aeróbico.  

b) ALIMENTACION COHERENTE, NATURAL, PREDOMINANDO VIVO (germinados, fermentados, 
combinación de alimentos, enzimas, sopa energética, yerba de trigo-clorofila), MONODIETAS, 
AYUNOS (DESCANSOS DIGESTIVOS): mínimo 1 vez por semana,  uso de JUGO. 

c) ENEMAS E HIDROTERAPIA COLONICA (en sanscrito eliminación del AMA), 1 vez al año mínimo. 
En conjunto con la limpieza HEPATICA Y RENAL. Siempre acompañado por terapeuta especializado.  

d) Ser consciente de las diferentes FUENTES SUTILES DE ENERGÍA (sol, aire puro, agua limpia, 
tierra: prana); obligado CONTACTO CON LA NATURALEZA; Baños de SOL aun en invierno. 

e) Descanso mental: PENSAMIENTOS POSITIVOS siempre, Buen DESCANSO NOCTURNO y luego de 
2-3hs de ingerir comida (siesta); MEDITACIÓN (luego de RESPIRACIÓN PROFUNDA O PRANAYAMA  
la meditación sería el siguiente paso…mínimo 5min al día) 

f) HIGIENE mental, corporal (Bucal, Lingual –la capa blanca matutina o ‘saburra ‘con raspaje 
matutino o cuchara invertida-, Nasal-Neti-, oído, cepillado de la piel en seco, baños de sol, baños 
de inmersión en agua con sal) y MASAJES corporales (Descontracturantes, Drenaje Linfático 
Manual, Reflexología, Frotar timo)   

g) Evitar medicamentos, conservantes, fertilizantes, disminuir alimentos envasados 
industrialmente con ingredientes “innombrables e incomprensibles”, aspartamo (chicles, caramelos 
y gaseosas light) y glutamato monosódico (papas fritas y snacks)  

------------------------------------------------ 

PRIMER ETAPA 

“CONOCIMIENTO” 

Para que el cuerpo humano cumpla sus ciento de funciones VITALES diariamente, desde la célula y 
sus componentes observados al microscopio, pasando por los tejidos, órganos y hasta el uso de su 
raciocinio, necesitan de ENERGÍA para poder trabajar-moverse. 

Más allá de la energía almacenada en el propio cuerpo, debemos adquirirla del exterior: del sol, 
del agua, del aire que respiramos y de la tierra. Todos estos que llamamos ELEMENTOS de la 
naturaleza, están reunidos dentro de los todos los alimentos por el cual se basa 
la alimentación consciente. 

A través de una equilibrada alimentación le brindamos a nuestro cuerpo los nutrientes necesarios 
(proteínas, lípidos, hidratos de carbono, vitaminas, minerales, ácidos nucleicos, enzimas y agua) 
para que realice los procesos orgánicos que necesite, repare de tejidos,  e incluso almacene energía 
para futuras necesidades. Por esta razón, el ser humano debe colaborar para el mejor provecho 
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de su cuerpo llevando una alimentación balanceada, variada, nutritiva, constante y 
adecuada, que le permita al cuerpo tener acceso a los elementos que necesita para sobrevivir. 

Hoy en día hemos automatizado esta necesidad fisiológica de alimentarse. Muy similar a lo que 
hacemos con nuestra Respiración (Ver Pranayamas o Respiración Yóguica Consciente), ambas 
acciones indispensables para la vida humana, que si tan solo profundizaremos en ellas veríamos lo 
milagrosa que es la vida de cada pequeña partícula de este planeta y encontraríamos mas sentido 
a esa necesidad innata de cuidar nuestro cuerpo. 

Que desconectados estamos de la naturaleza! sin darnos cuenta que somos parte de ella! 

Es por eso que considero que el CONOCIMIENTO del Cuerpo es una de las pautas de la 
Alimentación Consciente, y me animo a promulgarla como La Primera: la autoexploración del Ser, 
el identificarnos como energía en constante transformación, en identificar la función energética y 
vibracional del alimento para reconocer su verdadero valor a la hora de alimentarnos, así como 
también conocer su efecto concreto y sutil en nosotros. 

Más en concreto, me parece fundamental, que más allá de reconocernos por lo que los demás ven 
de nosotros, o frente a un espejo con la apariencia superficial que llevamos, sería relevante 
destacar dentro del enfoque de una Alimentación Consciente, la CONSCIENCIA en nuestro cuerpo 
físico interno y la ruta que nuestro alimento energético realiza desde que ingresa a nuestra boca, 
hasta que lo digerimos en su totalidad.   

Los invito a explorar un poca más!! 

Lic. Sonia Suc 

 

EL AYURVEDA RECOMIENDA…. 

1. Empiece las comidas con un momento de relajación o de agradecimiento: cuando el cuerpo está relajado y 
centrado en la comida, la secreción de enzimas digestivas se maximiza. 

2. Coma en un ambiente tranquilo: cuando la mente está involucrada en el drama y la emoción, la digestión se 
altera. Apague la televisión, no discuta temas intensos en la mesa durante la cena y no coma mientras conduzca en 
el coche. 

3. Mastique bien sus alimentos: la digestión comienza con la masticación. La masticación adecuada permite que 
las enzimas de la saliva comiencen el proceso digestivo. Los alimentos deben ser masticados hasta que tengan una 
consistencia uniforme. 

4. Coma hasta que esté satisfecho, no hasta que esté lleno: comer en exceso es una de las principales causas de 
malestares digestivos y enfermedad posterior en los países occidentales. ¡La manera más segura de prolongar la 
vida útil para la mayoría de la gente es comer menos! Es importante aprender la diferencia entre el hambre real y 
el deseo de tener placer a través del gusto). 

5. Descanse antes de pasar a la siguiente actividad: para la digestión óptima, es importante descansar después de 
comer. La falta de descanso significa que la fisiología del cuerpo cambiará de la digestión hacia la actividad de los 
músculos del cuerpo. Esto deja los alimentos pobremente digeridos en el sistema digestivo. Lo mejor es esperar, 
por lo menos, 20 minutos antes de pasar a la siguiente actividad.  http://www.escuelaayurveda.com 
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HABLEMOS DE LOS NUTRIENTES… 

Todo ALIMENTO esta constituido de uno o varios NUTRIENTES. 

COMPONENTE FUNCION ALIMENTOS FUENTE 

AGUA Muchas, componente esencial para 
reacciones químicas, regulación del 
metabolismo y temperatura corporal 

Mayoritariamente la adquirimos de Vegetales y 
Fruta.  

Agua 

CARBOHIDRATOS/ 

HIDRATOS DE 
CABONO/  

GLUCIDOS/ 

AMILACEOS 

Combustible y energía para el trabajo y 
temperatura corporal 

REFINADOS: Azúcar blanca, harina refinada y 
derivados (pastelería) 

SIMPLES: Frutas, verduras, azúcar mascabo, miel 

COMPEJOS: Legumbres, tubérculos, y cereales 
integrales (Arroz integral, avena, cebada, 
centeno, maíz, mijo, trigo, trigo sarraceno, burgol 
y pseudocereales-por cant prot-: quinoa, 
amaranto). 

GRASAS/LIPIDOS Combustible energético y producción 
de ácidos grasos esenciales 

SATURADAS: Origen animal: lácteos, manteca 
(también coco, chocolate y maní) 

INSATURADAS: Semillas, Frutos secos y aceites.  

TRANS: modificados industrialmente 

PROTEINAS Plástica: Crecimiento, reparación y 
conservación de tejidos. 

ALTO VALOR BIOLOGICO: Carnes, Lácteos y 
Huevos. Levadura de cerveza en polvo, soja, 
polen.  

BAJO VALOR BIOLOGICO: Legumbres, vegetales 
(ver dibujo) 

MINERALES Desarrollo de tejidos corporales, 
procesos metabólicos y protección 

 

VITAMINAS Procesos metabólicos y protección  

PARTICULAS 

INDIGIREBLES Y 
NO ABSORBIBLES, 

COMO FIBRA. 

Vehículo para otros nutrientes, agregan 
volumen a la dieta, benefician la flora 
bacteriana y el tránsito intestinal.  

En todo alimento integral, cascaras de frutas, 
cereales integrales, semillas.  
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PROTEINAS y combinación para ser proteínas 
COMPLETAS: combinar legumbres + cereal integral 
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Más sobre las GRASAS: 

– Las grasas saturadas están presentes en los lácteos enteros, manteca, grasas refinadas y algunas carnes. Elevan el 
colesterol total de la sangre y el colesterol “malo”, por lo que conviene reducir al mínimo su ingesta. 
– Las grasas monoinsaturadas incluyen a los ácidos grasos conocidos como Omega 9, presentes en las aceitunas, paltas, 
frutas secas, aceite de oliva y otros. 
– Las grasas poliinsaturadas se agrupan en dos tipos: ácidos grasos Omega-3, presente en el pescado, los aceites de 
pescado y vegetales como el aceite de soja, semillas de chía y otros, y los ácidos grasos Omega-6, que se encuentra en 
los aceites vegetales (en especial maíz, girasol) al igual que los Omega 9 (en especial oliva). 
Los ácidos grasos insaturados (mono y poliinsaturados) ayudan a reducir los niveles de colesterol en sangre. 
– Las grasas “trans” se forman en el proceso industrial de hidrogenación de los aceites vegetales. Las empresas los 
utilizan para mejorar la consistencia y durabilidad de los productos; por ejemplo, en margarinas, alimentos panificados, 
galletitas, golosinas y snacks. Son las grasas menos recomendables ya que aumentan el colesterol “malo” y disminuyen 
el colesterol “bueno”. 
– El colesterol es una sustancia grasa que está presente de forma natural en todos los tejidos animales, incluido el 
cuerpo humano. El organismo fabrica colesterol en el hígado y además lo obtiene a través de los alimentos. Es necesario 
para la formación de hormonas y es parte de la estructura de las células del organismo pero su exceso en la sangre 
aumenta el riesgo de padecer enfermedades del corazón. Los alimentos que contienen colesterol y grasas saturadas son 
la manteca, lácteos enteros, crema de leche, carnes, yema de huevo, embutidos, hígado vísceras (riñón, seso, mollejas, 
etc.). El colesterol no está presente alimentos de origen vegetal (ej. aceites). 

“Es conveniente disminuir el consumo de Ácidos Grasos Trans, Grasas Saturadas y Colesterol y preferir las Grasas 
Insaturadas.” 
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HABLEMOS DEL PROCESO DIGESTIVO… 

 
Sos consciente de cuánto dura tu proceso digestivo? Según Bernard Jensen, autor del libro 
“Limpieza de los tejidos a través del Intestino”, considera ______________como el plazo normal 
entre ingesta y evacuación, y no mayor a _________. Esto significa que 
_____________________________________________________________________. 
(Autoevaluación del tránsito intestinal matutino consumiendo alimentos GUIA en el almuerzo 
del día anterior,ej: ______________o______________)  
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Debido a que los nutrientes que nos ofrece la naturaleza son de gran tamaño, necesitamos de 
partículas más pequeñas para puedan absorberse en la membrana intestinal y llegar a 
la ______________quien se encargará de distribuir esa energía por mi cuerpo a donde se necesite. 

Los nutrientes serán degradados en estas partículas más pequeñas gracias a, las hoy tan 

valoradas, ______________ (ver artículo en pagina) y a esta acción hidrolitica de las enzimas es 

lo que llamamos ______________.  Para que esta ocurra eficientemente los sustratos (partículas 
del alimento) deben estar expuestos para ser atacados por las enzimas, por eso necesitamos de 
otros procesos que colaboren como la masticación y la emulsión de los lípidos. 

  

El proceso de DIGESTIÓN se divide en 3 Fases: 

1. Fase CEFÁLICA 
2. Fase GÁSTRICA 
3. Fase INTESTINAL 
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La primer fase de la digestión se la llama CEFÁLICA (= en relación con la cabeza) y la identificamos 
cuando secretamos SALIVA al ver el alimento que estamos por consumir. Nuestro aparato 
 digestivo tiene comunicación directa  con nuestro  cerebro, y aun sin introducir el alimento a la 
boca, cada vez que olemos (vía olfativa), o pensamos en un alimento, nuestro eficiente cerebro 
 estimula su corteza cerebral, y cuando vemos (vía visual) o degustamos el alimento (vía gustativa) 
enviamos este estímulo ( = energía = información) al hipotálamo y a la médula espinal. Trabajo que 
luego entregaremos al cuerpo (gracias al Nervio Vago- XII par craneal-). 

El Sistema Nervioso (específicamente los Nervios facial-VII- y Glosofaríngeo-IX-) estimulan 
la secreción salival por las glándulas salivales en la boca, mientras que el Nervio Vago estimula las 
glándulas del estómago para producir jugo gástrico. 

Resumen de la función de la Fase Cefálica: preparar el ambiente adecuado para recibir el alimento 
en el cuerpo y sacar su mejor provecho a través de su degradación. (La Fase Gástrica e Intestinal la 
veremos más adelante) 

Nuestro aparato  digestivo mide aprox. 12 metros  (en  adultos),  va desde la boca hasta  el  ano y 
en su trabajo permite su función gracias a colaboradores como: 

A) Secreciones de células y glándulas, 
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También la secreción biliar (BILIS) de Hígado y Vesícula Biliar que emulsiona las grasas para su 
degradación intestinal. 

Entre las enzimas se encuentran las enzimas brindadas por secreciones del interior de nuestro 
cuerpo (glándulas) y del exterior (del propio alimento) 
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B) Movimientos coordinados regidos por un marcapaso llamado Complejo Motor Migratorio 
(MMC) 
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C) Su propio sistema nervioso llamado Sistema Nervioso Entérico, más la coordinación de los 
demás Sistemas Nerviosos, principalmente el Sistema Nervioso Autónomo (automático, 
involuntario, trabaja solo, sin nuestra dirección consciente, salvo en los extremos del aparato 
digestivo: boca y ano). 

La función del Sistema Nervioso Autónomo (Simpático y Parasimpático) lo podemos describir en 
la siguiente imagen: 

SISTEMA NERVIOSO AUTÓNOMO 
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D) La microbiota y microbioma o genes de los microorganismos que viven ahí (bacterias, virus, 
arqueas, protozoos) 

FUNCIONES DEL PROCESO DIGESTIVO 

• INGESTION : entrada de alimentos en el organismo 
• ______________: 7 litros de agua, ácidos, amortiguadores y enzimas. 
• DIGESTION: de los alimentos en moléculas más sencillas. Mecánica y química.  
• ______________de compuestos: Las moléculas del alimento atraviesan la pared intestinal 

y pasan al sistema circulatorio para ser distribuidas por todo el cuerpo.  
• EGESTION los desechos: Eliminación de residuos del alimento que no han sido digeridos 
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COMENCEMOS A PROFUNDIZAR EN LA RUTA DEL 
ALIMENTO en nuestro cuerpo: 

 

 

-BOCA- 
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• FUNCIONes: 

En la boca percibimos los sabores (papilas gustativas – vía gustativa) y aromas (botón olfativo – vía 
olfativa) del alimento y comienza la primer transformación del mismo en ______________ 
______________y transporte hacia faringe-esófago por acción de la lengua. 

. FUNCIÓN MECÁNICA> Es nuestra oportunidad de intervenir (realizar un acción consciente: 
la ______________) reconociendo su beneficio. El ayurveda recomienda prestar atención en esta 
fase y dedicarle un tiempo considerable a la masticación para su posterior degradación y 
asimilación energética. Masticar hasta 40 veces aumenta la sensación de saciedad y ayuda a la 
absorción de nutrientes durante la digestión. 

. Humedecimiento, rasgado y trituración de los alimentos para llegar en óptimas condiciones al 
estómago y favorecer a posteriori la acción enzimática, gracias a estos colaboradores:  
______________, ______________, ______________, ______________y ______________ 
(papilas gustativas). [Por eso la importancia del cuidado de nuestra salud bucal (-Ver Salud Bucal- 
https://yogaenargentina.wordpress.com/saludbucal/ ) y hacer buches como primer acción de la 
mañana antes de cualquier consumo o limpieza.] 

La masticación colabora en la futura acción enzimática destruyendo mecánicamente las paredes 
de celulosa presente en los alimentos vegetales (ya que no tenemos enzimas digestivas que la 
digieran) para que las propias enzimas del alimento idealmente, o las de nuestro organismo, 
puedan trabajar. Ej: brócoli crudo con capa de celulosa más gruesa, se necesita masticar más. 

. Al masticar mezclamos la comida con la saliva: 

.FUNCIÓN QUÍMICA> Secreción de SALIVA (1.7 litros al día) por las glándulas salivales: secreción 
que contiene agua, sales y algunas enzimas de las cuales las más importantes son 
la ______________salival (o ptialina), capaz de fragmentar parte del almidón en moléculas de 
maltosa, y la ______________salival, que puede descomponer parte de la maltosa en glucosa. 
Estas enzimas actúan en un pH de 6.5 a 6.8 (que es un medio ______________) 
aproximadamente, que es el pH de la saliva; sin embargo no solemos brindarle la oportunidad de 
accionar por el poco tiempo que manipulamos el alimento en la boca, pasando rápidamente al 
estómago, donde estas enzimas encuentran un pH ácido que frena su accionar. Por esta razón 
sugerimos no combinar componentes ácidos en un plato de comidas que posea Hidratos de 
Carbono (Ver: COMBINACIÓN de los Alimentos en Libro 2). 

Enzima Amilasa (Ptialina) ->  Degrada (digiere) 20-40% hidratos de carbono en boca (la Maltosa y 
la Amilasa Pancreática se encargaran del 60-80%), luego en intestino continúan con el resto las 
Sacarasas.  

Enzima Lipasa -> empieza su función de degradación de grasas en el estómago. 

Proteasas (Enzima Pepsina) -> empieza su función de degradación proteica en el estómago. 
Continúa con las proteasas pancreática e intestinal. 

. FUNCIÓN INMUNITARIA> intervienen también sustancias antibacterianas (Lisozimas) que 
destruyen los microbios y convierten los alimentos en una masa mucosa, favoreciendo así su 
descenso por el tubo digestivo. 

Existe una hormona en la saliva (La Parotina) que favores la estimulación inmunitaria. 
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(Ver cuidado de la Boca para una boca SALUDABLE) 

  

-FARINGE- 

• Constituido por un tejido musculo-membranoso 
• FUNCIÓN: ______________. Evitar el paso de los alimentos hacia los órganos respiratorios 

permitiendo su paso hacia el esófago. 

La ______________es el paso del bolo alimenticio desde la boca hasta el estómago. Se inicia de 
manera ______________cuando la lengua se apoya en el paladar empujando el bolo hacia atrás y 
continúa con una serie de actos involuntarios (reflejos): el paladar blando se eleva tapando las 
coanas y la glotis queda tapada por una válvula (ver imagen superior), llamada epiglotis, lo 
que impide el paso del bolo hacia el sistema respiratorio. 

-ESOFAGO- 

• Tubo o conducto de aproximadamente 24 o 28 cm de longitud, constituido por el mismo 
tejido de la faringe 

• FUNCIÓN:_________________________________________________________________
_________________ 

El bolo pasa hacia el esófago iniciándose una onda peristáltica 
(neuromuscular), involuntariamente, que recorrerá todo el tracto digestivo y que llevará al bolo 
alimenticio hasta el estómago. Este paso está facilitado por el moco que secretan las paredes del 
esófago. La apertura del esófago en el estómago está regulada por un esfínter, llamado cardias, 
que se abre cuando llega el bolo empujado por la onda peristáltica. 

 

Hemos hablado del inicio de la Ruta del Alimento y la FASE CEFALICA de la digestión.  
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Ahora continuemos… 

-ESTÓMAGO- 

• FUNCIÓN:  
• Aquí  inicia la  fase  GASTRICA  de la  digestión, donde esta especie de bolsa (estómago: 

porción con PH más ácido del tubo digestivo)  se distiende en su porción  más  alta llamada 
Fundus; ahí se va a acomodar el  alimento  e inicia una fase de secreción de ácidos 
gástricos (de agua, gastrina , ácido clorhídrico, pepsina) 

• En base al contenido  de proteínas y al peso de las moléculas ingeridas se acomodan e 
inicia un proceso de mezcla desde el antro (parte  más  baja del  estómago) hasta el fundus 
lo que  favorece un licuado que logra hacer una mezcla un tanto homogénea, especie de 
sopa, llamada “______________” (una masa acida y semilíquida)que logra  pasar tras 
algún tiempo (más o menos 3 a 4 horas) por el orificio de salida del  estómago llamado 
píloro (vaciamiento hacia la parte más alta del intestino llamada duodeno.) 

• . FUNCIÓN MECÁNICA> Movimientos peristálticos.  

-Secreción de moco para proteger sus paredes y no lastimar las paredes del estomago 

-Secreción de ácidos gástricos o estomacales (Produce aprox. 2.5lt de jugo gástrico por día): 

• Agua 
• .FUNCIÓN QUÍMICA>  
 
-Hcl: El __________________________que le proporciona el medio ______________ (PH 1.5 – 2) 
para la acción enzimática y bacteriana. 
 
-ENZIMAS: entre ellas la principal es la PEPSINA que  actúa sobre las 
______________transformándolas en cadenas de polipéptidos menores (peptidos). Al igual que 
otras enzimas proteolíticas, la pepsina no es secretada como tal, sino como una forma inactiva 
llamada pepsinógeno y se activa gracias al Hcl. [Como vimos, los hidratos de carbono necesitan un 
entorno alcalino para su descomposición, lo que el medio acido la inhibe. En cambio, 
las ______________necesitan un entorno ______________dado por 1 o 2 litros de jugo gástrico 
formado principalmente de ácido clorhídrico, por eso la importancia de evitar la combinación de 
proteínas e hidratos (Ver: COMBINACIÓN de los Alimentos).] 

La otra enzima será la LIPASA con su función de degradar las ______________. Necesitamos 
no combinar proteínas con grasas ya que la lipasa se inactiva con la excesiva cantidad de Hcl 
estomacal.  
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El cardias del estómago es el encargado de permitir que la comida pase desde el esófago al 

estómago, pero no en sentido inverso. Solo cuando al estómago le resulta imposible llevar a cabo 
la digestión de un alimento, se abren las compuertas para expulsar la comida hacia el exterior 

(vómito). 

El problema es que si hemos ingerido muchas proteínas, este proceso de descomposición en el 
estómago (que aumenta su temperatura hasta 40º) llevará varias horas y, mientras tanto, los 
hidratos de carbono permanecerán a medio digerir y  fermentarán con síntomas de malestar y 
gases. 

La parte superior del estómago (área cardiaca-cercano al cardias): donde el alimento reposa entre 
30-60min mientras continúa la secreción salival. En esta parte comienzan su trabajo las enzimas 
alimentarias (del propio alimento, vivo) 

El PH varía entre 5-6 para que las enzimas sigan activas, se inactivan temporalmente en la región 
pilórica, para luego retomar su actividad en la alcalinidad del intestino delgado. 

La parte inferior del estómago (área pilórica-cercano al píloro): es donde actúan el Hcl y la pepsina 
sobre las proteínas. El paso del quimo hacia el duodeno está regulado por un esfínter 
llamado píloro, que es estimulado a abrirse por la acidez. 
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La amilasa salival sigue su trabajo con los Hidratos de Carbono en el FUNDUS del estómago 
donde al contactar con el HCl se INACTIVA y se activa la Lipasa Lingual degrada (desdobla) TAG 
(triacilgliceroles) en moléculas de Ácidos Grasos y Digliceridos. 

El jugo Gástrico estimula la secreción de hormonas que promueven el flujo biliar y el jugo 
pancreático a ser segregado en el Intestino delgado. 

Las Grasas apenas sufren alteración alguna en esta parte del proceso. 

En el estómago no se absorben sustancias nutritivas, pero sí algunas drogas liposolubles como el 
alcohol. 

-INTESTINO DELGADO (DUODENO, YEYUNO ÍLEON)- 

• Conducto de tejido musculo-membranoso, que puede llegar a medir hasta siete metros de 
longitud. Cuenta con dos segmentos: el duodeno y el yeyuno íleon. En él se encuentran 
ubicadas también las vellosidades intestinales, que son las encargadas de absorber los 
nutrientes de los alimentos, y permitir su paso al torrente sanguíneo. 

• FUNCIONES: ______________ ______________ ______________ ______________ 
______________ ______________ ______________ (el colon absorbe algo) 

Cuando el estómago ha hecho todo lo que ha podido, el bolo pasa a través de otra válvula 
llamada píloro hasta el duodeno (primer porción del Intestino Delgado). Aquí el organismo 
trabajará con un medio menos ______________ (aprox. PH 8) para terminar de descomponer 
______________,______________y______________ 

Colaborará su microbiota  produciendo  aminoácidos, como la lisina, que  nuestro organismo no es 
capaz de producir por sí mismo 
Secreciones que participan en el intestino delgado, más específicamente, en duodeno para 
comenzar la Fase INTESTINAL (6-20hs): 
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• Jugo pancreático, el que amortigua la acidez proveniente del estómago y frena la acción 
de la Pepsina, libera entre 100 y 1500ml de jugo  que contiene, entre otras, dos tipos de 
enzimas imprescindibles (Ver el cuadro de Secreciones al principio del Manual): 
la amilasa que termina de descomponer los azúcares (hidratos de carbono) que no se 
degradaron en la boca, produciendo maltosa ; la lipasa que descompone las grasas 
emulsionados por la bilis en ácidos grasos y glicerol; las aminopeptidasas y dipeptidasas 
(como tripsina) que terminan de degradar proteínas y péptidos provenientes del estómago en 
péptidos y aminoacidos. 

 

• La bilis, producida por el ______________y almacenada en la ______________ 
______________, a través del conducto Colédoco, se suministra poco a poco al intestino para 
ayudar a descomponer las ______________en pequeñas porciones de ácidos grasos. 

(La degradación de los lípidos es a través de la lipasa salival en menor medida, en mayor medida por 
la Lipasa gástrica, y llegando al Intestino sucede su metabolismo más complicado, ya que el substrato NO es 
soluble en AGUA y por lo tanto el ataque ENZIMÁTICO y su captación por los enterocitos (célula del 
intestino) se hace mas complicada, responsables de una mala absorción y su consecuente problema 
gastrointestinal más presencia de Esteatorrea (Grasa en las Heces). Por eso la necesidad de un emulsificante 
que aumente su superficie expuesta para ser atacada, como las sales biliares otorgadas por el hígado. Una 
vez degradados las sales biliares y la lecitina vuelven a participar en la absorción formando una Micela 
Bipolar (hidrofilica y fóbica) para estar en contacto externo con la solución acuosa) 
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• Cuando el alimento va avanzando por el intestino, éste lanza otro jugo llamado Jugo 
intestinal que vierte otro tipo de enzimas que terminan de descomponer los nutrientes que 
hayan quedado a medio digerir, sobre todo las proteínas, ya que son los nutrientes más 
complicados de metabolizar y son los que requieren más esfuerzo por parte del organismo. 

 

Todos los nutrientes, que ya están descompuestos y listos para ser absorbidos (acá se absorben 
el 90% de los nutrientes) atraviesan las paredes intestinales, y todos los residuos no digeribles 
junto con los minerales siguen el trayecto hacia el intestino grueso. Por eso es tan importante 
evitar el estreñimiento y mantener una buena salud intestinal. 

Esta ______________ ______________es el propósito de la ingestión del alimento: Los 
Monosacáridos y Aminoácidos pasan al ____________________________. Los ácidos grasos y 
glicerol pasan a la ______________. 

Los hidratos de carbono simples (monosoacaridos, aquellos azucarados) pasan rápidamente del 
estómago al intestino para ser los primeros en absorberse. Por eso el control en azucar refinados. 
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-INTESTINO GRUESO O CÓLON- 

• Conducto, de aproximadamente siete centímetros de diámetro. 
• FUNCION: ______________y ______________. Terminar de extraer el agua y electrolitos 

del quimo y los reabsorbe. Formación, desplazamiento y almacenamiento de la materia fecal, 
antes de su expulsión por el ano. Procesos de Fermentación de carbohidratos y fibras. 
Peristaltismo para permitir el avance del Quimo. 

• Aquí se absorben los llamados ácidos grasos de cadena corta  (ac. Butírico, propiónico, 
acético, etc) que nos dan energía y mantienen un estado de inmunidad favorable o 
desfavorable. 
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• En éste punto también se producen gases: Hidrógeno, Dióxido de carbono, nitrógeno, 
metano y oxígeno. 

• Cuando la materia fecal (HECES) llega al ______________, aparece el reflejo defecatorio 
por el estímulo mecánico sobre los esfínteres  anales. 

HECES 

•  Evacuamos entre 100/200 hasta 500 grdiario  
•  Compuestas por tres cuartas partes de agua 
• Naturalmente se deben eliminar SIN dificultad, no debe ensuciar sin necesidad del uso del 

papel higiénico ni dar olor fuerte, de consistencia firme: ni liquidas ni secas, y no deben 
hundirse, signo de nuestra salud intestinal 
• Autoevaluación: 
-Color amarillento-verdoso: Problemas biliares 
-Color oscuro: Alto consumo de proteínas animales y estreñimientos 
-Falta de forma: Exceso de lácteos y azucares 
-Heces contraídas: Mucha sal, poca agua y fibra 
-Si se hunde: Falta de fibra y mala masticación.  
-Sección abultada: Excesiva dilatación del colon 
-Color amarillento y consistencia pegajosa:  Dificultad del Páncreas y glucosa en sangre 
 

• RECOMENDACIÓN a nivel natural: Realizar lavajes, enemas, sales y hierbas, sin depender 
de ellos para nuestra regulación intestinal.  

Y UNA VEZ ABSORBIDO EL NUTRIENTE, A DONDE VA? 

• Hígado: para regular su distribución, almacenarse o transformarse en otras 
sustancias 

• Tejido graso: como reserva de energía y térmica. 
• Sangre: para su distribución y uso inmediato 

¿Acaso no te parece maravilloso el cuerpo?  ¿No te parece necesario cuidarlo con acciones 
conscientes teniendo en cuenta todo lo que trabaja incansablemente para mantenerse vivo, 
saludable y lleno de energía? Escucharlo, mimarlo, darle la energía necesaria con el alimento 
adecuado y medidas de higiene ¿No merece que le prestemos un poco de atención y facilitemos su 
trabajo? 
Espero que esta guía, extensa, detallada pero “nutritiva” te haya permitido profundizar en el 
recorrido del alimento, para conocernos a nosotros mismos más allá de la piel, a nuestros signos 
y síntomas al comer, comprender el lenguaje del cuerpo para poder ser conscientes de cada 
acción tomada, de cada pensamiento y sentimiento durante el día.   
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------------------------------------------------ 

SEGUNDA ETAPA 

“COMPRENSION” 

#SOMOS LO QUE COMEMOS 

#SOMOSENERGIA 

Ya hablamos que alimento es una unidad energética y vibracional. Con nuestra comida 

absorbemos estructuras de orden de la luz (llamados ______________) almacenadas 

en el alimento.  

Un organismo sano resuena a una determinada ______________, con su longitud de onda de 
entre ______________y______________, y los alimentos colaboran o disminuyen estos valores.  

Al ingerir alimentos ______________o______________longitud de onda, el cuerpo NO tiene 
dificultades en metabolizarlo, beneficiándose del aporte elevado. El cuerpo vibra a una 
______________ ______________ 

Cuando ingerimos alimentos de ______________longitud de onda (menos de ______________ 
______________  ______________) consideramos que existe ______________ ______________, 
el organismo se ve perjudicado, pues debe actuar frente a esta diferencia, y se consume gran 
cantidad de este alimento a largo plazo el cuerpo se agota, disminuye su nivel vibracional, se 
desvitaliza y comienza a RESONAR EN NIVELES INFERIORES DE LONGUITUD DE ONDA, como en una 
persona enferma. Otros autores consideran que entre ______________ a ______________UB se 
manifiesta una ______________ ______________, y por debajo de ______________podrá 
proyectarse una ______________ severa (ej de cáncer: _______A).  

El Dr. Szekely estudió 4 categorías de alimentos según Energía Vital, digestibilidad y contribución a 
la buena salud: 
1) Alimentos Bio génicos: Son aquellos alimentos que poseen un alto grado de fuerza vital y 
ayudan a elevar la fuerza vital del organismo humano, revitalizan y regeneran nuestro organismo. 
Estos son los alimentos sin manipulación, crudos, recién recolectados, altos en enzimas. Ejemplo: 
brotes, germinados y pasto de trigo. 
2) Alimentos Bio activos: Estos alimentos siguen siendo muy beneficiosos para nuestro organismo 
aunque tienen un poco menos de energía vital y enzimas comparados con los primeros. Ejemplo: 
frutas y verduras orgánicas, frescas y de estación, algas, fermentados y aceites vegetales 
biológicos prensados en frio.  
3) Alimentos Bio estáticos: Ralentizan o apenas mantienen la vida ya que han perdido la mayoría 
de sus componentes vitales que se encuentran en las enzimas y vitaminas Requieren de energía de 
nuestro organismo. Ejemplo: Todo alimento cocinado o procesados mínimamente; o comidas 
crudas pero no demasiado frescas 
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4) Alimentos Bio ácidos: Destruyen la vida, alimentos industrializados, altamente procesados 
llenos de aditivos, pesticidas, conservantes, hormonas, etc. 
Muy a menudo han sido cocinados en microondas, irradiados o modificados genéticamente. Son 
los que en general llamamos, "alimentos chatarra" plásticas o rápidas. Incluye a los animales 
muertos para comer.  

Según el Dr. Szekely, para mantener un buen estado de salud, las raciones diarias deberían 
componerse de un 25% de 1), de un 50% de 2), y un 25% de 3); excluyendo por completo a todos 
los alimentos de categoría 4).  
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A mayor Fuerza Vital más fuerte es la frecuencia de resonancia de las células, más fuerte la 
radiación natural del campo. 
Lo podemos observar a través de los estudios de las Fotos Kirlian en los alimentos. 
Hoy día nuestra energía es totalmente desgastada principalmente por la actividad cerebral y el 
proceso digestivo, no dando lugar a enfocarnos en dar un "pasito más" en esto de SER humano. 
Colaboremos con nuestro cuerpo, con nuestra energía, alimentándonos con sustratos que la 
sostengan o acrecienten. 

BIOMETRO DE BOVIS 

Es un fenómeno de Radiestecia en el cual entendemos que todo es fruto del trabajo mental. La 
mente consciente le pregunta a la mente subconsciente a través del péndulo, el cual proyecta 
expresión sutil del subconsciente. Medimos la energía sutil de un alimento, de un pensamiento, 
de un cuerpo.  

TECNICA. Coloco el alimento por delante del grafico de Bovis. Le solicito a mi péndulo que 
determine la Energia Vital del Alimento que tengo frente mio, captar la vibración energética del 
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contenido de este envase. Primero coloco péndulo sobre el alimento o envase  hasta que se 
mueva indicando SI, y luego traslado el péndulo al Grafico de Bovis 

 
Teniendo en cuenta los METODOS DE COCCIÓN de vegetales según cantidad favorable de 
radiación de mayor a menor, tenemos: 
1) Crudo 
2) Cocinado al wok 
3) Hervidas al vapor  
4) Cocinadas en microondas 
5) Cocinadas a vapor en tiempos prolongados de hervor 
6) Fritas 
7) Asadas y grilladas 
9) Asadas al horno 

En cuanto a CONSERVACION de alimento: 
1) Comidas crudas frescas 
2) Comidas crudas guardadas en heladera por max.4hs 
3) Liofilización (secado en frío): conserva 75% de la energía original 
4) Freezer: conserva solo el 30% 
5) Radiación gamma (esterilizadores): no quedan radicaciones naturales. 

 

“La cocina basada en la alimentación CRUDA es una poderosa, NATURAL FUERZA CURATIVA, que restablece 
gradualmente nuestro potencial eléctrico y la totalidad del funcionamiento de cada célula de nuestro cuerpo. Comer 

principalmente comidas crudas es una suave y deliciosa orientación hacia la naturaleza y LA UNICA FORMA gradual de 
restablecer la SALUD una vez que el potencial eléctrico a comenzado a disminuir e imperceptiblemente la consiguiente 

degeneración celular. Comer comidas VIVAS significa prestar atención a la madre naturaleza y aceptar sus regalos en la 
forma en la que ella nos los ofrece. Es una forma diaria de comunión con ella.” 
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DESAFIO DE LOS ALUMNOS DE AWP: 

Les regalamos una semana para sentirse vital. 

Una semana (y por qué no siempre?!): 

Sin harina de trigo, sin azúcar, sin sal, sin alcohol ni ningún efecto que en mi cuerpo reaccione 
estimulándolo, y lo más importante: 70% de todos mis platos con alimentos SIN cocinar llenos de 
variedad de frutas, semillas, fermentados, frutos secos y verduras; jugos, licuados y smoothies; y 
para aquellos que estén familiarizados con esta propuesta, por qué no continuar con el "sin 
carne".... 

Pareciera imposible, no? Cuantas creencias arraigadas! Realmente es tan fuerte la cultura alimentaria del 

país o acaso podemos armar nuestra propia "cultura corporal"?  

No es nada difícil, se puede! Reconocerás así la pobre variedad que venias consumiendo. Los invito a 

descubrir alternativas de la harina de trigo, a descubrir los sabores de las frutas y los vegetales con su 

propia sal y azúcar. Conocer la variedad de alimentos que ni sus nombres no sale pronunciar: tipos de 

algas, germinados, fermentados, todos los frutos secos, deshidratados no glaseados, vegetales incluidos 

esos que nunca compraron, otras harinas, etc. 

Comienza la EXPLORACIÓN de los alimentos SIN ROTULADO, del alimento natural, fresco y vivo; 

de un nuevo paladar tan malcriado hasta ahora. 

Entren a las Dietéticas o Almacenes Orgánicos y atrévanse a interpretar rotulados, a preguntarse: que es 

esto? Que puedo preparar con esto otro? Y pregunten! Amíguense con el sector de Verdulería y elijan 

aquella que no saben ni cómo preparar o combinar y JUEGUEN a CREAR! 

#alimentacionconsciente  

#alimentacionconsony  

Porque el vehículo PARA poder experimentar en armonía es el cuerpo, cuídalo! Probemos una 

semana.... una semana en 365 días: nada! IMPORTANTE: no buscar el cambio brusco, la semana tiene 

14 comidas principales aproximadamente, haremos un gran cambio si modificamos 2 o 3 de ellas.  

ACTIVIDADES EXTRAS para ENTREGAR ultimo mes: 

- sacar FOTO de cada plato (única forma de ver lo poco "vivo" que comemos. La mayoría de los 
consultantes tienen un 10% del plato vivo o nada, comprueben su plato!) 
- "DIARIO compartido" (para entregar!): escribir un diario de la semana con palabras claves, 
sobre... 
*Lo que comí  
*Que alimentos nuevos consumí 
*Que cambie en mis hábitos 
*Que me gusto y Que no 
*Receta original y efecto (ej: probé hacer brownie con harina de arroz y algarroba y no me gusto 
por su excesivo gusto a arroz. Pruebo mezclando con otra harina) – Lo que cocines podes traerlo 
la próxima clase- 
*Hoy aprendí que con esta alga puedo reemplazar la sal....  
*etc...lo que quieran dejar registrado de forma resumida 

Una semana nada más, empiecen cuánto antes así, si la Primer semana les resulta difícil conseguir o 

elaborar recetas, empiezan de forma completa la semana que sigue, hasta que logren los 7 días.  

Nos vemos la próxima semana! 

Sony 
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En las siguientes PARTES de una ALIMENTACION 

CONSCIENTE veremos: 

- Interpretación de Etiquetas, combinación y almacenamiento de los alimento.  
- Descansos digestivos: Ayunos y monodietas.  
- PH: acidez y alcalinidad en la alimentación y el cuerpo 
- Biodecodificacion, Nueva medicina Germánica del proceso digestivo 
- Nueva Medicina Germánica según la estado de simpaticotonía o vagotonía.  
- Para recetas comunicarse via mail.  
- Germinados, fermentados, jugos y smoothies según enfermedad 

Buena vida! 

Sony. ------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 


