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ADVERTENCIA

El reto especial de los veintiun dias «regeneracion y vitali-
dad» tiene por objeto informar y transmitir nuevos habitos
de vida y alimentacion saludables. No puede sustituir los
consejos del médico. Un Monde Organique, Natalie Pellerin
y el editor no se hacen responsables de cualquier resultado
diferente del esperado en la puesta en practica de los conse-
jos indicados en esta obra.

Si tienes problemas de salud, consulta a tu profesional
sanitario habitual y sigue sus consejos.
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PROLOGO

Veintiun dias para tomar las riendas de tu salud, recupe-
rar tu vitalidad y crear nuevos habitos de vida: es lo que
te propone este libro, que te acompafara paso a paso en
esta acertada busqueda.

Este programa de coaching de salud y vitalidad es un
viaje hacia una mayor claridad mental y una salud radiante.

El programa esta disefiado para estimular la capacidad
natural del cuerpo de curarse a si mismo y para revitali-
zar el cuerpo y la mente.

A través de esta cura, te propongo una reconciliacion
contigo mismo, con tu cuerpo, con el fin de darle un poco
de tiempo para eliminar lo que te esta causando ciertos
sintomas y molestias.

Gracias a la alimentacion viva terapéutica —a base
de alimentos de preferencia biologicos que no se hayan
sometido a ninguna transformacién, con un elevado con-
tenido en nutrientes (y descartando los del reino animal)—,
descubrirds como alimentarte mejor dia a dia, como adop-
tar nuevos habitos de vida y limpiar todo tu aparato di-
gestivo.
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Se trata aqui de integrar poco a poco nociones y con-
sejos relativos a la salud global; cada semana fijaremos
unos objetivos realizables relacionados con la alimenta-
cion y la adopcion de nuevos habitos de vida, con la idea
de alcanzar un objetivo global. Hay que considerar un
minimo de veintiun dias para crear nuevos habitos.

iA través de este reto de los veintiun dias te invito,
pues, a recuperar el poder sobre tu salud y a adoptar un
nuevo modo de vida equilibrado y sano!

«jQUE TU ALIMENTO SEA TU UNICO MEDICAMENTO!».

HIPOCRATES, padre de la medicina
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iTe doy la bienvenida a este reto de los veintiiin dias
de regeneracion y vitalidad!

Esta cura de regeneracion y rejuvenecimiento se ha dise-
fado para la recuperacion de la salud y el vigor. Median-
te la introduccion de nuevos habitos de vida, asi como la
puesta en practica de una cura alimentaria a base de ve-
getales y superalimentos con el objetivo de limpiar el
cuerpo (tanto fisico como mental), aportaras a tu cuerpo
y a tu mente todos los nutrientes que necesitan para vi-
brar de energia, vitalidad y claridad.

Con placer y entrega, nos embarcamos juntos en esta
maravillosa aventura de beneficio para tu cuerpo fisico,
templo de tu mente y tu alma.

La salud y la energia estan presentes en cada uno de
nosotros; aqui solo se trata de ofrecerles el mejor entorno
posible para que puedan emerger. Si proporcionamos
cierto respiro a nuestro aparato digestivo, asi como a los
6rganos eliminatorios, surgird la magia. La cura presen-
tada en este libro estd disefiada para efectuar una limpie-
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16 INTRODUCCION

za interna en profundidad y a la vez alimentar cada una
de las células del cuerpo.

La curay las recetas son vegetarianas; sin embargo, se
proponen opciones veganas. Los huevos y la miel pue-
den sustituirse por otros alimentos de origen vegetal.

iEstais preparados y preparadas para deshordar de vitalidad?
jAdelante!

;COMO UTILIZAR ESTE LIBRO?

Vamos a ver algunas instrucciones que te facilitaran la
navegacion por las paginas de este libro y te permitiran
encontrar tus propias referencias a través del programa,
asi como los consejos para sacar el maximo partido a
este reto.

1. Cada capitulo corresponde a una semana del pro-
grama. Por lo tanto, encontraras tres capitulos de
cura y un ultimo capitulo destinado a la consolida-
cion de lo aprendido. En cada uno de estos capitu-
los, hallaras informacién importante y necesaria
para la semana siguiente.

2. Al final del capitulo, tienes una guia practica que te
servira de diario para tus reflexiones personales y
para los ejercicios que deberas hacer cada semana.
Encontraras también mends, recetas, practicas ener-
géticas, asi como tu reto y los objetivos para cada
semana del programa.
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3. Te invito también a consultar las paginas de Face-
book e Instagram de Un Monde Organique, asi como
el sitio web unmondeorganique.com (en francés)
para obtener mas informacion sobre la salud y el
bienestar cotidianos.

Es importante que adaptemos nuestra alimentacion se-
gun las estaciones del afno, con el fin de obtener el
maximo de energia y vitalidad. Puedes consultar el ane-
xo de la pagina 229, en el que encontraras las frutas y
verduras disponibles a lo largo de los meses. Elige rece-
tas de comidas calientes durante el otofio e invierno, y
recetas de ensaladas y sopas frias para los meses mas
calidos.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Recetas
Cada fase tiene sus recetas.

Ejercicios
De reflexion e introspeccién.

Estas secciones te invitan a tomarte el tiempo de consta-
tar los cambios que experimentes y después escribirlos en tu
diario.

Practicas
Respiraciones (pranayama) y meditaciones.

0000000000 00000000000000000000000000000000000000
®00c000cc0000000000000000000000000000000000000

.
©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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18 INTRODUCCION
EL PROGRAMA DE SALUD Y VITALIDAD

Estoy encantada y contenta de que hayas decidido iniciar
esta cura de rejuvenecimiento. Como todos sabemos, si
no tomamos las riendas de nuestra salud y vitalidad, na-
die lo hara en nuestro lugar. jFelicidades! Has tomado la
decision de cuidar de ti, y este libro se ha creado para
apoyarte en este proceso a lo largo de las proximas se-
manas.

Durante este programa, aprenderas a adoptar un modo
de vida mads sano, jpara tu mayor felicidad! Descubri-
ras la alegria y el bienestar que proporciona un compro-
miso hacia la salud plena en este reto disefiado para de-
sintoxicar el cuerpo y revitalizar la mente. Aprenderas
también a alimentarte de manera mas nutritiva y menos
danina.

Mi mayor deseo es transmitirte los principios y las
practicas holisticas de una salud plena, para que puedas
integrar nuevos aprendizajes en tu modo de vida.

Este reto de salud y vitalidad es un viaje de veintiin
dias hacia una mayor claridad mental y una salud ra-
diante. Se presenta como una cura disefiada para estimu-
lar la capacidad natural del cuerpo de curarse a si mismo
y para revitalizar a la vez la mente, el cuerpo y el espiritu
(el alma), concentrandose en la limpieza y la desintoxi-
cacion mediante la alimentacion y la adopciéon de nue-
vos habitos de vida.
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Esta cura te ayudara a obtener los beneficios siguientes:

e Desintoxicar el organismo.

e Reducir (e incluso eliminar) los ataques de hambre y
las compulsiones alimentarias.

e Activar la capacidad natural del cuerpo de gozar de
buena salud.

* Reflexionar sobre tu relacion con la comida.

* Recuperar energia, vitalidad y claridad mental.

e Perder peso.

e Reforzar el sistema inmunitario.

e lluminar la piel.

 Reducir ojeras, mejorar el aspecto del cabello y unas.

e Mejorar la digestion y la eliminacion.

e Mejorar el humor.

e Calmar el sistema nervioso.

e Mejorar el suefio.

e Favorecer una sensacion de ligereza y flexibilidad.

;POR QUE LIMPIARSE?

Quien cambia el cuerpo, cambia la conciencia. Quien
cambia la conciencia, cambia el mundo. Sabiendo que
un cuerpo vibrante de energia alberga un pensamiento
claro y sano, un ser que goce de perfecta salud llevara a
cabo acciones mas justas y mas eficaces.

Asi pues, la inspiracion, la voluntad y la motivacion pro-
pulsaran (o estimularan) tus acciones cotidianas vy, de esta
manera, alcanzaras tus objetivos, disfrutards de una vida
extraordinaria y contribuirds a edificar un mundo mejor.
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¢Qué deseas realmente? ¢Cuales son tus objetivos, tus
sueflos? Juntos, estableceremos un plan de accion basa-
do en tus intenciones y tu compromiso. Una accién, un
paso cada vez: asi es como haras realidad lo que deseas.

La desintoxicacion es un camino hacia la salud. Es el
arte de librarse de lo que nos molesta, de aligerarse y
recuperar la vitalidad, el equilibrio fisico, mental y emo-
cional. La alimentacion curativa o terapéutica esta desti-
nada a limpiar, desintoxicar y alcalinizar el cuerpo. Es el
ambito de los alimentos sanos y los mas alcalinos, como
las frutas, las verduras, las semillas germinadas, los zu-
mos verdes, los superalimentos y las plantas medicinales.
Este enfoque alimentario puede solucionar un buen nu-
mero de pequenos (y a menudo grandes) problemas de
salud.

La abundancia de toxinas y su impacto sobre la salud

Ya no cabe ninguna duda de que actualmente vivimos en
una sociedad y un entorno altamente toxicos. Estamos
cada vez mas en contacto con toxinas como los pestici-
das y los abonos quimicos; los aditivos y los productos
artificiales de conservacion alimentaria; los antibioticos
y las hormonas del crecimiento que se encuentran en la
carne, el pescado y los productos lacteos; las radiaciones
nucleares; los metales pesados; los OGM (organismos
genéticamente modificados), y otros contaminantes di-
versos, por citar solo algunos. En la actualidad, el agua,
el aire y la tierra estan cargados de productos quimicos
derivados del petréleo. Estas particulas y residuos artifi-
ciales se encuentran inevitablemente en nuestros platos y
terminan por depositarse en nuestro cuerpo.
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La acumulacion de estas toxinas en el organismo pro-
duce la acidificacion del sistema y lo congestiona, lo en-
tumece. Esto se manifiesta en diversos sintomas especi-
ficos: fatiga cronica, problemas de digestion, dolor de
cabeza, mal olor corporal, aumento de peso, eccema, se-
creciones abundantes, inflamacion, artritis... y puede pro-
ducir con el tiempo enfermedades degenerativas e inclu-
so problemas psicologicos. En resumen, jnuestra salud
se somete a una dura prueba!

Favorecer la limpieza natural

Hacer la limpieza nos parece algo definitivamente natu-
ral en nuestra vida cotidiana. Cuidamos de la casa, hace-
mos la colada, deshollinamos la chimenea, cambiamos el
aceite al coche... ;Por qué no cuidar también de nuestro
propio cuerpo?

Por fortuna, el cuerpo posee su propio sistema de desin-
toxicacion natural. Las toxinas se eliminan por los 6rga-
nos de eliminacion, sobre todo los intestinos, la piel, los
pulmones y los rifiones. Estos cuatro 6rganos son los po-
ceros del cuerpo, estan hechos para librarse de los residuos
(células muertas, CO_, mucosidad, toxinas naturales);
mientras que el higado ayuda a convertir en inofensivos
ciertos venenos (alcohol y productos quimicos).

Sin embargo, a pesar de la buena voluntad de nues-
tros 6rganos, a veces se ven desbordados por el exceso
de metales pesados, productos quimicos y acidez que se
les impone muy a su pesar. Estas toxinas se acumulan e
impregnan el cuerpo, se alojan en la grasa, las articula-
ciones y los 6rganos vitales, limitando asi su buen funcio-
namiento. En este momento, actuamos voluntariamente
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para facilitar esta importante limpieza. Podemos estable-
cer un paralelismo con nuestro planeta, que se autorregu-
la y aporta las modificaciones necesarias para mantenerse
en equilibrio. En nuestros dias, la contaminacion, nues-
tra manera de tratar los suelos y otros muchos factores
hacen que su ciclo normal de autorregulacion sea inefi-
caz: la atmosfera y los mares se calientan, los glaciares se
funden y el medio ambiente se ve atormentado por tempes-
tades, inundaciones, sequias, incendios... A su manera, el
planeta hace limpieza y pone los contadores a cero. Como
el planeta, nuestro cuerpo se autorregula de manera re-
gular y con mucha suavidad, si lo cuidamos y no viola-
mos las leyes que rigen su equilibrio.

Los programas de desintoxicacion

Los programas de desintoxicacién pueden diferir segtn los
enfoques de la naturopatia. Sin embargo, en general, cons-
tan de los siguientes aspectos:

e Detener la acumulacion de las toxinas.

e Ayudar a los cuatro 6rganos eliminatorios y al higado.

e Utilizar plantas medicinales para facilitar la evacua-
cion de las toxinas.

e Alimentar el cuerpo con alimentos sanos para favore-
cer su regeneracion.

e Adoptar habitos de vida positivos para mantenerse sano.

iCada uno debe encontrar su ritmo! El simple hecho
de comer una proporcion grande de alimentos sanos y de
limitar la absorcion de toxinas puede provocar, en la ma-
yoria de las personas, sintomas de «desintoxicacién» o
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de «recuperacion de la salud»: las toxinas salen de sus
escondrijos para ser eliminadas. Estas crisis de curacion
pueden evitarse si se respeta el ritmo de limpieza de cada
uno. Ocurre como con el resfriado que se declara al prin-
cipio de las vacaciones o después de un periodo de estrés.
Ve a tu ritmo, un paso cada vez, para mantener la moti-
vacion hasta el final.

Una cuestion de educacion

Adoptar héabitos de vida saludables, cuidar del propio
organismo, mantener un cierto equilibrio y desintoxicar
el cuerpo de manera regular son las claves de una salud
perfecta. Estos habitos de higiene basica deberian ense-
narse en la escuela primaria. Pero nunca es demasiado
tarde para recuperar el control de la salud y la calidad
de vida. Mas vitalidad, energia y claridad mental permi-
ten vivir mejor la vida y hacer realidad los suefios.

Es el mejor regalo que te puedes hacer: un viaje de trans-
formacion inolvidable de veintitn dias. Este es el nime-
ro de dias necesarios para modificar un comportamiento
y adoptar nuevos habitos.

;CUAL ES EL MEJOR MOMENTO PARA LIMPIAR
EL ORGANISMO?

El ayurveda y la medicina china consideran que cada
cambio de estacion del afo constituye el momento mas
propicio para esta limpieza. Aunque existen momentos
mas beneficiosos que otros para el organismo, esta cura
esta disefiada de manera que puedas iniciarla cuando lo
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desees; se ha creado para ayudar al organismo tanto en
periodos de frio como de calor.

En conclusion, estos principios sobre la desintoxica-
cion son mas bien las bases de un modo de vida energi-
zante (muy lejos de una dieta o un recuento de calorias),
que protege el aparato digestivo y favorece un rendi-
miento 6ptimo del organismo. La idea es obtener energia
gracias a una alimentaciéon con una elevada densidad
nutritiva y un modo de vida que utilice esta energia. De
esta manera, el cuerpo esta saciado y deja de tener caren-
cias o molestias. Ademas, esta manera de alimentarse es
mas digestiva y facilita la eliminacion.

Para vivir una vida de calidad, la primera etapa pasa por
el cuerpo. Un cuerpo sano conduce a una mente fuerte, es-
tructurada, creativa y con una mayor capacidad de concen-
tracion. Por eso se dice: «una mente sana en un cuerpo sano».

EL DESARROLLO DEL PROGRAMA

El objetivo de este programa es ayudarte a devolver toda
la vitalidad a tu cuerpo, sobre todo a través, recordé-
moslo, de la reduccion de la absorcion de toxinas; el
apoyo aportado a los cuatro 6rganos eliminatorios y al
higado; la utilizacion de plantas medicinales para facili-
tar la evacuacion de las toxinas; la adopcion de habitos
de vida saludables, y el aporte de alimentos sanos para
ayudar al cuerpo y la mente a regenerarse.

Es importante precisar que cada uno debe encontrar
su propio ritmo. No sirve de nada iniciar diversos cam-
bios con demasiada rapidez para volver al final a la casi-



