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			SINOPSIS

			
				«Quiero llevar una vida saludable.»

				«Quiero evitar tomar pastillas en la medida de lo posible.»

				«Me preocupa mi mala condición física.»

			

			¿Te sientes identificada con estas preocupaciones? A menudo, las mujeres sufrimos de dolores de cuello y de cabeza, trastornos estomacales, fatiga, menstruaciones irregulares, piel áspera y todo tipo de malestares de los que no sabemos su origen con claridad. Puede que te tomes un analgésico cada vez que tienes un dolor localizado o un laxante si tienes estreñimiento. Dependiendo de los medicamentos, puede que hayas estado sorteando los síntomas de tu sufrimiento, pero no llegarás a curar el problema de base.

			Lo más importante es que mantengas un estilo de vida saludable, pero ¿cuáles son las prácticas saludables para tu cuerpo? Para que este funcione correctamente, lo principal es que nuestra circulación corporal tenga un funcionamiento óptimo. Si empeora, hará que sientas frío, que tu metabolismo se deteriore, que tu sistema inmunológico empeore y que el sistema nervioso autónomo no funcione como debe. Este libro te enseñará todo lo que necesitas saber para estimular tu flujo sanguíneo y mejorar la circulación corporal, y a través de ello conseguirás curarte con el poder de tu propio cuerpo. Dicho de otro modo: conseguirás fortalecer tu capacidad curativa natural.
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			Aunque no sea como para tomarse un día libre, te encuentras mal y con una desgana constante. De alguna forma u otra, consigues calmar tus dolores de cabeza o de la regla con algún analgésico. Te duele la espalda, el cuello… Bueno, en realidad te duele el cuerpo entero. Cada vez tienes la piel más reseca y te cuesta más recuperarla cuando te haces un rasguño. No consigues quitarte el cansancio de encima y te da la sensación de que cada día sufres más de ansiedad.

			Quizá creas que estos son los padecimientos normales de una mujer joven. ¿Qué le vas a hacer?

			Pues no. No te rindas. El cuerpo humano está compuesto por 60 billones de células y estas se regeneran cada día.
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			Por lo tanto, siempre que no te rindas y te cuides, podrás con todo. Tienes el poder para cuidarte, para regenerarte.

			No es nada complicado: mantén una temperatura corporal estable y sigue una dieta sana; haz ejercicio y aprende a gestionar tus emociones. Estos sencillos trucos son lo único que necesitas para que tu cuerpo recupere su fuerza de forma natural.

			Al igual que muestras amor a tus seres queridos y afecto a los niños pequeños, muestra el mismo cariño hacia tu propio cuerpo. Tú eres la única persona que puede trabajar el cuerpo que tienes ahora y el que tendrás en el futuro. Sé su protectora para que puedas vivir cómodamente en él.
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				ADVERTENCIA

				La eficacia no será la misma para cada persona y se aplicará de forma individual a cada una.

				Aquellas personas que estén embarazadas, o crean estarlo; que sean personas mayores; que sufran de alguna enfermedad particular, o que estén tomando algún medicamento deberán consultar con su médico antes de poner en práctica la información contenida en este libro.

				Si nota que alguno de los consejos no le sienta bien o que afecta a su salud, deje el tratamiento de inmediato.

			

		

	
		
			CÓMO USAR ESTE LIBRO

			Este libro contiene un compendio de 106 consejos de salud para aquellas mujeres que, a pesar de sufrir un ligero malestar, se esfuerzan cada día por vivir su vida. ¡Incorpora los métodos que más te gusten en tu día a día para cultivar un cuerpo y una mente saludable y hermosa!
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				1 Índice de síntomas físicos y mentales

				Consulta este índice para averiguar qué métodos son efectivos contra qué síntomas. Consulta también el índice de las 38 esencias de flores de Bach al final del libro.

				2 Consejos de salud para mantener un cuerpo sano

				Te damos consejos sencillos y fáciles de seguir. Empieza con aquellos que te parezcan interesantes y que encajen con tu cuerpo y con tus necesidades.

				3¿Por qué son buenos para el cuerpo?

				Explicaremos por qué el consejo de salud en cuestión es bueno para el cuerpo.

				4 Explicación con dibujos

				Explicaremos el método con aún más detalle a través de ilustraciones que, además, ofrecen información adicional para que puedas poner el consejo de salud en práctica lo antes posible.

				5 Explicación con texto

				Explicaremos con detalle el porqué de este consejo, además de ofrecer información útil adicional.

				6 Nota sobre puntos acupunturales

				Introduciremos los puntos acupunturales que corresponden a la dolencia de cada sección. También puedes consultar el atlas de puntos acupunturales que hemos incluido en el capítulo 5.
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			*Este libro está compuesto por cinco capítulos. El primer capítulo: «El top 10 de consejos de salud que deberías poner en práctica», presenta 10 prácticas saludables que deberías introducir en tu día a día. Los cuatro capítulos restantes están separados en las siguientes categorías: temperatura, comida, cuerpo y mente. Por ejemplo, aquellas personas que estén preocupadas por el frío corporal podrán consultar el capítulo 2: «Consejos de salud para mantener la temperatura corporal», aquellas que estén más interesadas por la relación entre la comida y la salud, deberán leerse el capítulo 3: «Consejos de salud para una dieta equilibrada», y así sucesivamente para todas las categorías.

			*Aunque este libro introduzca una serie de consejos de salud para el cuerpo, no significa que uno necesite implementarlos todos per se. Puede que uno se encuentre con consejos que no sean efectivos o que no encajen con su situación. No existe tal cosa como la «solución absoluta» en salud. Por lo tanto, selecciona aquellos métodos que más te gusten o que mejor encajen con tu cuerpo. Ya lo decimos en la introducción, pero lo más importante de todo es que encuentres un buen equilibrio entre las cuatro categorías: temperatura, comida, cuerpo y mente.
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				¿A QUÉ NOS REFERIMOS CON PRÁCTICAS SALUDABLES PARA EL CUERPO?
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				«Quiero llevar una vida saludable.»

				«Quiero evitar tomar medicamentos en la medida de lo posible.»

				«Me preocupa mi mala condición física.»

				Antes de que empieces a preocuparte por tu cuerpo debes definir exactamente qué condición es la de un cuerpo saludable. Veamos qué cosas son las que te faltan ahora mismo o las que necesitas para mejorar.
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				¿CUÁLES SON LAS PRÁCTICAS SALUDABLES PARA TU CUERPO? Lo que debes saber para eliminar el malestar


				«Comer plátanos te ayuda a adelgazar», «la cebolla es buena para la salud», «si estiras 30 veces al día, cada día, mejorarás tus dolores de espalda»… ¿Alguna vez te has visto invadida por este tipo de consejos de salud? La televisión e internet están atiborrados de consejitos estrella explicados de forma directa y sencilla. Ojalá todo fuese tan fácil como comer cebolla para mejorar la salud mágicamente. Seguramente seas consciente de que la realidad no funciona así.

				Al final, ¿qué es exactamente un estado saludable? ¿Acaso significa obtener resultados normales tras una evaluación médica? Muchas personas se quejan de una mala condición a pesar de obtener buenos resultados médicos; por el contrario, otras reciben malos resultados y, a pesar de ello, viven vidas largas y saludables.

				
					La verdad es que no existe una «solución absoluta» en términos de salud.

				

				En pocas palabras, estar saludable significa que todas tus células funcionan correctamente. Esto es uno de los fundamentos de la salud. Es decir, para que un cuerpo funcione bien, la sangre debe llevar el oxígeno y los nutrientes necesarios a todas las partes del cuerpo, y este debe recoger y expulsar todos los desechos fuera. Es importante que nuestra circulación corporal tenga un funcionamiento óptimo.

				Dicho de otro modo, lo importante es que la circulación sanguínea fluya adecuadamente y sin obstáculos.

				Si tu circulación empeora, hará que sientas frío, que tu metabolismo se deteriore, que tu sistema inmunológico empeore y que el sistema nervioso autónomo no funcione como debería. Como resultado, podrías sufrir de dolores de cuello y de cabeza, estreñimiento, fatiga, menstruaciones irregulares u otras sensaciones de malestar, e incluso podrías padecer enfermedades más graves.

				Pues bien, ¿qué puedes hacer para evitar todo esto? Puede que te tomes un analgésico cada vez que te duele la cabeza o, si tienes estreñimiento, te tomes algún laxante. Es cierto que, si dependes de los medicamentos, podrás aliviar el malestar temporalmente, pero no llegarás a curar el problema de base. Si estimulas tu flujo sanguíneo y mejoras la circulación corporal, entonces conseguirás curarte con el poder de tu propio cuerpo. Dicho de otro modo: conseguirás fortalecer tu capacidad curativa natural.
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					ESTOS SON LOS CUATRO PUNTOS QUE TE AYUDARÁN A FORTALECER LA CAPACIDAD CURATIVA NATURAL DE TU CUERPO:

					1 Darle calor al cuerpo: TEMPERATURA

					2 Seguir una dieta equilibrada: COMIDA

					3 Activar el cuerpo: CUERPO

					4 Revitalizar la mente: MENTE
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				Por el contrario, el frío, una dieta poco equilibrada, la falta de ejercicio y los pensamientos negativos debilitarán tu salud. En las siguientes páginas exploraremos estos cuatro puntos uno a uno para ver cómo nos pueden ayudar a llevar una vida más saludable.

				
					TEMPERATURA

					Cómo eliminar el malestar 1

					DARLE CALOR AL CUERPO

					Se dice que la temperatura corporal idónea está en torno a los 36,5 °C. ¿A cuántos grados llega la tuya? Si la tienes en torno a los 35 °C, podría ser una señal de peligro y seguramente signifique que estás padeciendo algún trastorno.

					No existe una definición precisa de lo que supone el «frío» en el cuerpo, pero para el propósito de este libro lo definiremos como un estancamiento en la circulación del cuerpo, o una circulación poco equilibrada. Cuando el flujo sanguíneo a las extremidades es deficiente, la sangre solo fluye por un bypass fijo, por lo que el flujo a otros vasos sanguíneos se ve reducido. Es importante que la sangre llegue bien a todas las partes del cuerpo. Para ello deberás conseguir calentar tu cuerpo lo suficiente.
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					El cuerpo femenino tiene una menor masa muscular que el masculino, por lo que muchas mujeres tienen una sensación frecuente de frío.

					No obstante, que sean muchas personas las que padezcan este malestar no significa que debamos restarle importancia al asunto. Un cuerpo frío evidencia que el flujo sanguíneo no funciona bien y, por ende, que el cuerpo está desequilibrado. La medicina oriental nos enseña que «el frío es la fuente de toda enfermedad», por lo que podemos intuir que lo mismo se aplica a los malestares de muchas mujeres jóvenes, como, por ejemplo, el dolor menstrual, el síndrome premenstrual, los dolores de cabeza, problemas en la piel, el nerviosismo, la depresión, etc. Todos estos problemas, a menudo, los podrás solucionar si calientas un poco el cuerpo.

					
						Cuando el ser humano muere, su cuerpo se enfría. Por el contrario, un cuerpo cálido es señal de vida; es decir, señal de salud.

					

					En este libro presentaremos varias formas de calentar el cuerpo. En esencia, existen dos métodos principales para hacerlo: por un lado, desde el interior mediante masajes que mejoran la circulación o tomando alimentos que aumenten su temperatura y, por otro lado, desde el exterior mediante baños calientes o bolsas de agua caliente. Nos centraremos en estos puntos en el capítulo 2, así que, ¡escoge lo que mejor vaya contigo y ponlo en práctica!

				

				
					COMIDA

					Cómo eliminar el malestar 2

					LLEVAR UNA DIETA EQUILIBRADA

					Una dieta equilibrada es aquella que incluye alimentos proteínicos (como la carne, el pescado, el huevo o las legumbres), grasas de verduras, de animales o de aceites y carbohidratos (como el pan, el arroz, la pasta, etc.).

					Sin embargo, la dieta habitual de una persona moderna suele fundamentarse en los carbohidratos y los azúcares. Pensar que por no comer dulces llevas una dieta sana es un grave error. Muchos alimentos que no consideramos dulces, como el arroz blanco o la pasta, contienen un alto nivel de carbohidratos y azúcares. Incluso cuando comemos fuera nos encontramos menús repletos de alimentos altos en carbohidratos, como pastas, arroces y pastelería. Nuestra dieta se inclina cada vez más hacia los carbohidratos, aunque no seamos conscientes de ello. Por lo tanto, esto es lo primero de lo que debemos ser conscientes.

					Incluso aquellas personas que no tengan problemas con el nivel de azúcar en sangre deberán cuidar su ingesta de carbohidratos y azúcares, ya que, de lo contrario, también se arriesgan a sufrir las consecuencias. Algunas de estas son: cansancio, fatiga, falta de concentración y mayor irritación o nerviosismo.

					Esto se debe a que un exceso de azúcar lleva a la secreción excesiva de insulina, lo que puede conducir a la hipoglucemia funcional y a la deficiencia de vitamina B y, por ende, a una dieta poco equilibrada.
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					Dicho lo cual, cuando hablamos de «reducir el ingrediente principal» de la comida, muchas personas responden con que el ingrediente principal de la comida japonesa es el arroz. Sin embargo, esta dependencia del arroz como ingrediente básico en Japón es, desde una perspectiva histórica, bastante reciente. El periodo anterior al cultivo del arroz, el periodo Jomon,* fue mucho más largo. Además, antes el azúcar era un producto de lujo al que pocos tenían acceso. Se cree que desde la posguerra, cuando la vida se precarizó, el número de diabéticos también subió.

					No obstante, es cierto que los azúcares son un nutriente excelente que da energía al cuerpo de forma rápida, por lo que es bueno tomarlos cuando estés cansada o cuando quieras darle una alegría al cuerpo. Por lo tanto, no debes eliminarlos por completo de tu dieta, sino que debes sustituir el exceso que tomas por otro nutriente diferente. Céntrate en establecer una dieta equilibrada que, además de proteínas, también incluya otras vitaminas y minerales. Una forma de conseguirlo es a través de suplementos alimenticios que te ayuden a ingerir los nutrientes que te faltan.

					Este libro presentará los consejos de salud relacionados con una dieta equilibrada en el capítulo 3. Intenta crear tu propia dieta equilibrada reduciendo la ingesta del alimento básico y a través de los suplementos que necesites.

				

				
					CUERPO/FÍSICO

					Cómo eliminar el malestar 3

					EJERCICIO PARA TONIFICAR EL CUERPO

					El deporte es bueno para el cuerpo ya que contribuye a mover los músculos y favorece la circulación sanguínea. Por el contrario, la falta de ejercicio lleva a un cuerpo con un flujo sanguíneo estancado.

					Sin embargo, si solo ejercitamos una parte del cuerpo, no conseguiremos eliminar el malestar general. De hecho, la repetición diaria del mismo ejercicio puede causar dolores y molestias varias.

					Al repetir el mismo movimiento una y otra vez, solo conseguirás que el flujo sanguíneo pase por una sola parte, por lo que, aunque esa parte del cuerpo mejore, dejarás atrás el resto. Como ya has visto en la introducción de «temperatura» y «comida», lo importante es mantener un equilibrio. Del mismo modo que no es sano comer lo mismo todos los días, no conseguirás sanar el cuerpo entero si solo te centras en ejercitar una parte. Por lo tanto, deberás probar muchos tipos de movimientos diferentes e introducir los ejercicios nuevos que puedas asimilar.
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						Esta es la clave de este capítulo.

					

					Por ejemplo, en lugar de salir a caminar por un camino recto y llano, es preferible que elijas un camino más irregular y con subidas como en la montaña, ya que, de este modo, los músculos de las piernas intentarán acostumbrarse al terreno irregular sobre el que caminan y mejorarán su sentido del equilibro. Del mismo modo, prueba a caminar el último tramo hasta tu empresa desde una estación anterior, en vez de bajarte en la parada más cercana. Otro ejemplo: si ayer estiraste la parte superior del cuerpo, intenta estirar hoy la inferior. De este modo, en vez de regirte siempre por la misma rutina, intenta cambiar y mover todo el cuerpo para conseguir una circulación sanguínea equilibrada. Así podrás ser consciente de usos, malos hábitos o características de tu cuerpo que desconocías hasta el momento.

					En este capítulo presentaremos varios ejercicios útiles a través de perspectivas distintas. Todos son ejercicios sencillos que podrás implementar de inmediato, así que intenta incorporarlos en los ratos libres que tienes en tu día a día, en el trabajo o en tu rutina de ejercicio habitual.

				

				
					MENTE

					Cómo eliminar el malestar 4

					CÓMO REVITALIZAR LA MENTE

					Debes centrarte en no coger frío, hay que seguir una dieta equilibrada y debes esforzarte por hacer ejercicio. Los conceptos que hemos introducido hasta aquí (la temperatura, la comida y la actividad física) son todos igual de importantes.

					Sin embargo, la base de todo ello se encuentra en la mente. Es decir, en lo que pensamos y en lo que sentimos. No es una exageración afirmar que la mente es la fuerza motivadora que impulsa a los seres humanos a vivir sus vidas. Por muy saludable que sea tu cuerpo, si estás estresada o muy obsesionada con algo, tarde o temprano acabarás enfermando. De hecho, el nerviosismo y el enfado hacen que los nervios simpáticos se exciten y trabajen más, lo que resulta en una secreción de adrenalina y, consecuentemente, en que se formen coágulos de sangre con más facilidad. Esto empeorará el flujo sanguíneo y hará que enfermes con más facilidad. No solo debes centrarte en tu cuerpo físico, sino también en su interior, debes liberar la mente y permitir que fluya.
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					Por ejemplo, en las relaciones de pareja, de padres e hijos, y en las relaciones laborales y humanas, los motivos de enfado son siempre los mismos, ¿verdad? Acumular estrés y frustración de este tipo es uno de los motivos por los que se nos estanca la mente.

					Para evitar estos sentimientos, primero debes ser consciente de si tus pensamientos dan vueltas sobre el mismo tema y, consecuentemente, romper ese ciclo. Si sientes que estás a punto de discutir con alguien, aléjate de la situación. Si sientes que una reunión con gente va a llevar a problemas, rechaza la invitación. Dicho de otro modo, es importante que evalúes cada situación y te alejes de aquellas que sean potencialmente problemáticas o conflictivas.

					Asimismo, si piensas que algo va a acabar de determinada forma, pase lo que pase, entonces siempre llegarás a ese resultado. En vez de tomar siempre una perspectiva simplista, intenta observar las cosas de otra manera de vez en cuando. Verás que tus pensamientos son mucho más sesgados de lo que crees.

					En el capítulo 5 introduciremos varios consejos para eliminar el sesgo en el pensamiento y liberar la mente. ¡Intenta incorporarlos en tu día a día!

					Solo la buena intención por mejorar la salud no te llevará a ningún lado. Prueba primero con aquellos consejos que puedas, con aquellos que te gusten y presta atención a las señales que te envíe tu cuerpo para ver si está contento. Puede que acabes viendo el mundo de otra manera y, ¿quién sabe?, a lo mejor acabas descubriendo una nueva versión de ti misma.
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				EL TOP 10 DE CONSEJOS DE SALUD QUE DEBERÍAS PONER EN PRÁCTICA
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				«¿Por dónde debo empezar si quiero ser una persona más saludable?»

				Hemos seleccionado estos consejos para aquellas mujeres que se hagan esta pregunta. Los hemos resumido en los 10 mejores puntos.

				Así que empieza tu camino siguiendo los consejos que más te gusten de este capítulo.

			

			
				
					FRÍO
					DEBILIDAD INMUNOLÓGICA
					DIETA
					PIEL RADIANTE
					HINCHAZÓN
					PROBLEMAS MENSTRUALES
					PERTURBACIÓN DE LOS NERVIOS AUTÓNOMOS
				

				
24 HORAS AL DÍA, LOS 365 DÍAS DEL AÑO… NO DEJES QUE TU CUERPO COJA FRÍO

				
					BENEFICIOS PARA EL CUERPO

					
							
• A medida que aumenta la temperatura corporal, también lo hace la inmunidad. Deberás cultivar un cuerpo que no enferma.


							
• El aumento de la temperatura visceral también aumenta el metabolismo basal. Por lo tanto, el frío lo debilita y hace que seas más susceptible a las enfermedades.


							
• Mejora la circulación sanguínea y aporta más luminosidad a la tez.
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						Ser sensible al frío no es nada de lo que enorgullecerse.

						Evita las bebidas frías y pídelas siempre sin hielo.

						Intenta llevar calcetines siempre que puedas. Si el calzado que usas no lo permite, conviene llevar calcetines para usar en zonas interiores, como en la oficina.

						Lo ideal es mantener una temperatura corporal de 36,5 °C. Si baja, podría deberse a problemas circulatorios, y llegar al rango de los 35 °C es motivo de preocupación.

						Ponte ropa suelta que no apriete mucho el cuerpo. Evita usar ropa que apriete zonas como los pechos, las piernas o los glúteos.

						Deberías usar prendas que te protejan el vientre, como pantalones o faldas de lana, es importante calentar la zona abdominal. También puedes usar ropa fina para este propósito.

					

				

				El frío se debe a un flujo sanguíneo deficiente

				El frío corporal se produce cuando tenemos una deficiencia energética o falta de fuerza muscular para generar calor corporal o cuando el flujo sanguíneo que lo transporta se bloquea. También puede darse por una alteración en los nervios autónomos o en las hormonas. La medicina oriental afirma que el frío es la causa de todas las enfermedades, y este puede causar problemas en nuestro metabolismo y sistema inmunológico además de ser un enemigo importante en la lucha contra las enfermedades ginecológicas. Puede que no le des demasiada importancia al frío que sientes, pero este puede esconder unas condiciones subyacentes horribles.

				Por lo tanto, no es bueno usar aire acondicionado en verano. No debes protegerte de la mala circulación solo en invierno, sino también en las épocas más cálidas del año.

				Cuidado con el frío en los pies

				Se dice que la diferencia de temperatura entre la mitad superior e inferior de tu cuerpo debe ser de unos 6 °C. Por lo tanto, si tu mitad superior está en torno a unos 36 °C, tus pies deben estar a unos 30 °C. Sin embargo, cogemos frío en esta parte del cuerpo con más facilidad de la que nos imaginamos, por lo que es importante protegerlos con calcetines incluso en verano.

				Puntos acupunturales Du4 (Mingmen), Du14 (Dazhui)

			

			
				
					FRÍO
					DETOX
					HINCHAZÓN
					DIETA
					RELAJACIÓN
					SFC
					INSOMNIO
					PIEL RADIANTE
				

				DATE UN BAÑO DE 15 MIN EN AGUA CALIENTE (38-40 °C)


				
					BENEFICIOS PARA EL CUERPO

					
							
• Al sudar, mejoras la circulación sanguínea y sueltas todo el exceso de agua y toxinas de tu cuerpo.


							
• Un baño caliente te ayudará a mejorar tu sistema parasimpático, por lo que podrás relajarte y dormir con más facilidad.
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						Si empiezas a sentir frío en la parte superior del cuerpo, ponte una toalla seca por encima de los hombros.

						También puedes relajarte mientras lees un libro o escuchas algo de música.

						Masajéate los pies y las pantorrillas inmersas en agua (véase consejo Masajéate la pantorrilla) para acelerar la eliminación de la hinchazón.

						Date un baño de medio cuerpo durante unos 15 minutos para sudar poco a poco; aunque solo aguanta lo que puedas, no te esfuerces.

						No te olvides de beber agua durante el baño para evitar la deshidratación.

						Añadir sales naturales al baño te ayudará a sudar más y la incorporación de 3-5 gotitas de aceite esencial para la aromaterapia aportará un efecto relajante a tu baño.

					

				

				El baño de medio cuerpo es tan eficaz como una sesión en un salón de belleza

				El motivo por el cual es mejor darse un baño de medio cuerpo con agua tibia en vez de un baño de cuerpo completo es que puedes bañarte durante un rato largo sin forzar el corazón. Además, los baños calientes favorecen el funcionamiento del sistema nervioso simpático, el cual podría acortar tu tiempo de relajación a la mitad. Al sumergir medio cuerpo en agua de entre 38 y 40 °C, la sangre caliente recorre todo nuestro cuerpo, calentándolo desde el centro hasta todas sus extremidades.

				Además, bañarse durante largo rato ayuda a que se abran los poros de la piel, desde los que el cuerpo expulsa una gran cantidad de grasa, desechos y sudor, mejorando también el estado de los órganos internos y de la piel.

				Consejos para incrementar aún más el efecto

				Para conseguir aún mejores resultados con un baño de medio cuerpo, tapa la bañera y deja que solo tu cara se quede fuera para incrementar la sudoración de todo el cuerpo. El efecto es como el de estar en una sauna. Si añades sales naturales al baño, el efecto de sudoración será aún mayor y conseguirás una mejor retención del calor.

			

			
				
					PIEL SECA
					PIEL SENSIBLE
					PIEL ÁSPERA
				

				NO USES JABÓN DE BAÑO

				
					[image: ]
				

				
					BENEFICIOS PARA EL CUERPO

					
							
• El jabón de baño también puede eliminar el sebo necesario para la piel. En realidad, puedes eliminar mucha suciedad solo con agua caliente.


							
• Dado que el agua no frota la piel, tampoco dañará su propia barrera protectora natural. Previene la sequedad y mejora el estado general de la piel.


					
		
				

				
					[image: ]
					
						Algunos problemas, como el picor en la piel o la piel seca, pueden estar causados por un lavado en exceso con jabón.

						En realidad, la piel contiene mucho sebo y bacterias beneficiosas.

					

				

				La limpieza excesiva es mala para la piel

				La piel tiene bacterias saludables en la superficie que crean una película ácida que protege la piel. Sin embargo, frotar excesivamente con jabón hace que elimines también estas bacterias necesarias. Como consecuencia, la barrera que protege la piel se desintegra, lo que puede causar problemas de sequedad y de piel áspera. No es necesario que te laves la piel todos los días. Puedes eliminar la mayor parte de la suciedad acariciando la piel suavemente con agua caliente. Sin embargo, te recomendamos que te bañes en vez de darte una ducha.

				Crea espuma con el jabón

				Es normal que quieras lavarte con jabón durante las temporadas más calurosas en las que te preocupas por el sudor y el olor. Debes cuidar la higiene especialmente de las orejas, la nuca, las axilas y la zona íntima. Para ello deberás crear una buena cantidad de espuma del jabón y lavar esas zonas con suavidad. Usa una red de espuma japonesa para crearla fácil y rápidamente.

			

			
				
					RESTRICCIÓN DE CARBOHIDRATOS
					DIETA
					SFC
					MALA CONCENTRACIÓN
					DETOX
					IRRITABILIDAD
				

				REDUCE LA INGESTA DE ALIMENTOS BASE COMO EL PAN


				
					BENEFICIOS PARA EL CUERPO

					
							
• Si reduces la ingesta de un alimento base, como el pan, reducirás la ingesta de azúcar. Como consecuencia, disminuyes la secreción de insulina y conseguirás reducir la sensación de pesadez y pereza de tu cuerpo.


							
• Si tienes un nivel de azúcar estable, no te entrará sueño tras las comidas. El sueño tras almorzar puede deberse a una ingesta excesiva de azúcar.


							
• Cuando la cantidad de azúcar en el cuerpo disminuye, podrás quemar grasa corporal más fácilmente. Por lo tanto, mide tu dieta en términos de la cantidad de azúcar que contiene.


					
		
				

				
					EJEMPLOS DE CONTENIDO EN AZÚCARES DE ALIMENTOS BÁSICOS JAPONESES

					
						[image: ]
						
							[Arroz blanco]

							1 taza de 150 g

							Azúcar: 55,1 g

							Aprox.: 14 terrones* de azúcar

						

					

					
						[image: ]
						
							[Arroz integral]

							1 taza de 150 g

							Azúcar: 53,9 g

							Aprox.: 13 terrones de azúcar

						

					

					
						[image: ]
						
							[Pan de molde]

							1 rodaja de 60 g

							Azúcar: 26,6 g

							Aprox.: 7 terrones de azúcar

						

					

					
						[image: ]
						
							[Fideos udon]

							1 taza de 250 g

							Azúcar: 58,5 g

							Aprox.: 15 terrones de azúcar
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