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Introducción

La creencia popular de que cuánto más se come, más nutrido se
está, no es afín con la fisiología y es la causa de muchos problemas
de salud. Es habitual ver a personas que a pesar de consumir
cantidades importantes de comida están muy delgadas y con pobre
salud. La mayoría de las personas consumimos opíparas comidas,
repletas de alimentos y sustancias sin prestar atención si esa forma de
comer nos beneficia o no. No se está más nutrido por comer abundan-
temente sino por digerir, absorber y asimilar adecuadamente los
alimentos.

Los alimentos para que sean válidos para nuestro organismo
deben poder ser digeridos, absorbidos, asimilados y metaboliza-
dos. Si nuestro cuerpo falla o no puede digerirlos y absorberlos,
no podrá asimilarlos y metabolizarlos, y deberá eliminarlos
gastando energía vital. Es importante recalcar que es el organis-
mo el que usa al alimento, y no el alimento el que usa al organismo.
El cuerpo es el actor, el que actúa sobre el alimento. Si proporciona-
mos comida a un cadáver, la comida no hace nada porque el cuerpo
no actúa sobre ella. El alimento es simplemente el material que utiliza
el cuerpo para construirse a sí mismo como lo son los materiales de
una obra que utilizamos para construir una casa. Consejos como que
hay que tomar tal alimento pues tiene unas propiedades milagrosas,
nos dará fuerza, vigorizará ciertos órganos o desarrolla fuerza va en
contra del sentido común y la fisiología. Cuidarse y practicar un estilo
de vida sano favorece al cuerpo a la hora de utilizar el alimento para
su supervivencia.
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El valor de cualquier alimento está determinado por su digestibilidad
y las necesidades nutritivas de la persona y su capacidad de digestión
y de asimilación. El alimento que no es digerido no puede ser usado
por el organismo y solamente puede producirle perjuicio. Conoz-
camos lo que dice al respecto el gran doctor higienista Herbert
Shelton:

«No es lo que uno come lo que le vigoriza, sino lo que digiere y
asimila; por tanto, conocer como mejorar la digestión y la
asimilación tiene más importancia que saber que alimentos hay
que comer.»

Hay cambios y mejoras que podemos hacer en nuestra manera de
comer para no interferir en los procesos digestivos  del cuerpo y de
esta forma cooperar para que digiera, absorba y asimile mejor los
alimentos que consumamos. Si esto sucede, nuestra salud mejorará
notablemente ya que nuestro organismo estará más nutrido, tendrá
más energía y menos toxinas.

Una de estas mejoras es aprender a combinar los alimentos
adecuadamente. La mayoría de nuestras comidas son una orgía de
alimentos y sustancias incompatibles que perjudican su posterior
digestión y por tanto, nuestra salud. Cuando la persona empieza a
combinar correctamente los alimentos sus digestiones son menos
pesadas y mejoran notablemente, por lo que se siente con más energía
y con más salud. La combinación de los alimentos se refiere a los
alimentos que consumimos en una misma comida. Tiene en cuenta las
características de los alimentos que los hacen compatibles o no al
comerlos con otros alimentos, y las limitaciones digestivas de nuestro
cuerpo a la hora de digerirlos y absorberlos. Esta publicación preten-
de enseñar los conceptos más importantes de la combinación y cómo
llevarlos a la práctica en nuestras comidas diarias.

El autor.-


