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Introduccion

La creencia popular de que cuanto mas se come, mas nutrido e
esta, no es afin con lafisiologia y es la causa de muchos problerpas
de salud Es habitual ver a personas que a pesar de congumir
cantidades importantes de comida estan muy delgadas y conjpobre
salud. La mayoria de las personas consumimos opiparas cogidas
repletas de alimentos y sustancias sin prestar atencion si esa foyma d
comer nos beneficia o no. No se esta mas nutrido por comer abyndan:
temente sino por digeriabsorber y asimilar adecuadamente Jlos
alimentos.

Los alimentos para que sean validos para nuestro organisno

mo el que usa al alimento, y no el alimento el que usa al organisnijc
El cuerpo es el actpel que actua sobre el alimento. Si proporcioha-

una obra que utilizamos para construir una casa. Consejos Congo que
hay que tomar tal alimento pues tiene unas propiedades milagfosas
nos dara fuerza, vigorizara ciertos 6rganos o desarrolla fuerzajva en
contra del sentido comuny lafisiologia. Cuidarse y practicar un gstilo

de vida sano favorece al cuerpo a la hora de utilizar el alimentd para

Su supervivencia.
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El valor de cualquier alimento esta determinado por su digestibifidad
y las necesidades nutritivas de la personay su capacidad de digestiol
y de asimilacionEl alimento que no es digerido no puede ser usadqo

por el organismo y solamente puede producirle perjuicidConoz-
camos lo que dice al respecto el gran doctor higienista Heybert
Shelton:

«No es lo que uno come lo que le vigoriza, sino lo que digiqre y
asimila; por tanto, conocer como mejorar la digestion y la
asimilacion tiene mas importancia que saber que alimentoy hay
gue comep

Hay cambios y mejoras que podemos hacer en nuestra mangra de
comer para no interferir en los procesos digestivos del cuerpqy de
esta forma cooperar para que digiera, absorba y asimile mejpr los
alimentos que consumamos. Si esto sucede, nuestra salud megjorar:
notablemente ya que nuestro organismo estara mas nutrido, jendré
mMas energia y menos toxinas.

Una de estas mejoras es aprender a combinar los alimentgs
adecuadamentelLa mayoria de nuestras comidas son una orgi de

digestion y por tanto, nuestra salud. Cuando la persona empjeza a
combinar correctamente los alimentos sus digestiones son renos
pesadas y mejoran notablemente, por lo que se siente con mas ¢nergi
y con mas salud. La combinacion de los alimentos se refiereja los
alimentos que consumimos en una misma conhidae en cuenta lag
caracteristicas de los alimentos que los hacen compatibles ojno al
comerlos con otros alimentos, y las limitaciones digestivas de njestro
cuerpo a la hora de digerirlos y absorberlos. Esta publicacion pfeten-
de enseiar los conceptos mas importantes de la combinacion yycomc
llevarlos a la practica en nuestras comidas diarias.

El autor-
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