DESINTOXICARSE ES FUNDAMENTAL PARA
UNA BUENA SALUD.

No solo se trata de desintoxicarse, sino de dejar de intoxicarse para alcanzar una salud 6ptima.
A continuacion te decimos lo que necesitas conocer para iniciar el afio de la mejor forma.

Hoy en dia, hay mas toxinas en nuestro medio
ambiente que nunca. Este es, por o tanto, un
periodo de tiempo critico para desintoxicarse
regularmente. También es crucial conocer tus
niveles ambientales de toxinas, metales pesados
y micotoxinas de moho para prevenir y curar
enfermedades cronicas a través de una prueba
combinada de toxinas.

La desintoxicacion se trata de librar al cuerpo de
toxinas. El objetivo es reducir la carga toxica. La
mayoria de nosotros tenemos una carga corporal
toxica total elevada. Puedes pensar en el
concepto de ‘carga corporal toxica' como una
cubeta. Cuando este balde que se nos da se llena
y se desborda, los resultados se traducen como
enfermedad.

Las enfermedades cardiovasculares, el cancer, la
enfermedad autoinmune y la neurodegeneracion
pueden ser el resultado de un alto nivel de toxinas
en el cuerpo. Si tu cubeta se ha sobrellenado, es
hora de la desintoxicacion.

¢ Qué hace la desintoxicacion por el cuerpo?

Las practicas desintoxicantes pueden ayudar al
proceso de limpieza natural del cuerpo. Estas
practicas ayudan a la eliminacion y excrecion de
toxinas a través de organos clave. Participar en
habitos desintoxicantes regulares puede prevenir
enfermedades cronicas y ayudar a tu cuerpo a
mantener una salud optima con buena funcion
celular.

¢ Como sabes si te necesitas desintoxicar?
Confiamos en la prueba avanzada de la toxina
ante todo, porque nos sitla exactamente en el
punto de partida. Sin embargo, si no tenemos
acceso a ese estudio, debemos considerar ;Cual
es el nivel de toxinas ambientales (como pesti-
cidas y plasticos), metales pesados y micotoxinas

de moho en el entorno en que vivimos y la manera
en que afecta a nuestro cuerpo? ;,Qué tan llena
esta tu "cubeta'? Obtener los datos de estas
pruebas permite un protocolo de desintoxicacion
muy individualizado que acelerara la liberacion y
la curacion de toxinas.

Cuando se trata de toxinas, hay que entender que
es la dosis, mas que la substancia, el verdadero
veneno. Es un impacto acumulativo. Esto significa
que en el mundo quimico-cargado de hoy, es muy
facil para su cubeta asignada sobrellenarse muy
rapidamente. Hay mas de 80,000 productos
quimicos en nuestro aire, agua y alimentos.
Inexplicablemente, de los mas de 80,000
productos quimicos permitidos en los Estados
Unidos, solo 500 han sido “probados” por la EPA
(Agencia de Proteccion Ambiental) cuya precaria
efectividad ante tales datos queda de manifiesto.

Por lo tanto, se puede argumentar que actual-
mente somos sujetos de uno de los mayores
experimentos de exposicion a quimicos de todos
los tiempos, donde la industria sigue lucrando
gracias a la complicidad e ineficacia de las
agencias reguladoras gubernamentales de
muchos paises “en México la COFEPRIS” quienes
han ignorado principios elementales que luchan
por el bien comun como lo son el principio
precautorio y el desarrollo hipotético de posibles
efectos colaterales que no se han dimensionado.
La exposicion a toxinas comienza antes del
nacimiento. Carga de toxinas de la madre,
metales pesados y glifosato en vacunas,
pesticidas y herbicidas rociados en cultivos,
metales pesados en el agua, micotoxinas de
moho en el aire ... la lista sigue y sigue.

Cuando se trata de evaluar el riesgo de toxinas,
siempre se debe considerar la exposicion a
toxinas externas e internas. El exposoma es la



fuente combinada de todas las exposiciones
internas y externas. La investigacion ha de-
mostrado que hay muchos factores que incluyen
la fisiologia individual, las caracteristicas Unicas
de un individuo, las exposiciones enddgenas /
exdgenas, la epigenética / genética, el estado
socioecondmico y el estilo de vida que pueden
afectar el exposoma y el estado de salud de un
individuo.

El analisis del exposoma arroja luz sobre el hecho
de que la mayoria de todos nosotros tenemos una
alta carga corporal toxica y estamos sujetos a
muchos otros factores que influyen en esta carga.
Cuando se trata de optimizar la salud, esta es una
de las primeras cosas que deben abordarse para
gue la verdadera curacion tenga lugar.

Los sintomas de una alta carga de toxinas
en el cuerpo pueden incluir:

Alergias, asma o dolores de cabeza, fatiga
cronica o niebla o confusién cerebral, estre-
Aimiento y otros trastornos gastrointestinales,
malestares y dolores corporales inexplicables,
problemas de la piel, olor corporal anormal,
sensibilidad al olor, sensibilidad quimica multiple
(generalmente se presenta como fatiga, picazoén,
disminucién de la cognicion o inflamacion),
resistencia a la insulina, obesidad, enfermedad
crénica como ECV (Enfermedad Cardio Vascular),
cancer y afecciones autoinmunes, arritmias
cardiacas e hipertension, inflamacion sistémica,
sindrome de intestino permeable.

Dicho lo anterior, tras de ubicarnos en dénde
estamos parados, debemos dejar de intoxicarnos,
evitando al maximo las fuentes que nos estan
sistematicamente  intoxicando, y debemos
desintoxicarnos. A continuacion te presentamos
las diez mejores maneras de ayudar a tu cuerpo a
desintoxicar:

Ayuno. Se ha demostrado que el ayuno tiene
potentes efectos de desintoxicacion. Un estudio
encontré que el ayuno podria conducir a una
mayor regulacion al alza de varias enzimas clave
de desintoxicacion. Ademas, el estudio demostro
que el ayuno tiene la capacidad de alterar el
metabolismo de los farmacos al aumentar todas
las fases de desintoxicacion hepética que
conducen a un menor riesgo de efectos
secundarios toxicos. Dependiendo de su nivel
Unico de toxinas, puede alterar su tiempo de
ayuno. A algunas personas les gusta el ayuno
intermitente, mientras que otras requieren ayunos
prolongados de agua.

Limpia el higado con ingredientes clave de
desintoxicacion. Limpia y protege tu higado con
nutrientes clave de desintoxicacion como el
resveratrol, el jengibre, la circuma, el té verde, la
berberina y el extracto de semilla de cardo
mariano. (“Si navegas a través de la Biblioteca de
nuestro sitio AMORCC.MX encontraras a detalle
mas informacioén de estos ingredientes”).

@ Come mas fibra. Los alimentos ricos en fibra como

las semillas de chia, la cascara de psyllium y las
frutas y verduras organicas son excelentes
alimentos desintoxicantes. EI aumento de la
ingesta de fibra naturalmente ayuda a unir y
eliminar las toxinas del cuerpo. Uno de los
procesos mas importantes en la desintoxicacion
es el paso final: la fase de eliminacion. La fibra es
critica para este paso y una de sus funciones
clave conocidas es la desintoxicacion de toxinas.
Por ejemplo, una investigacion de 2017 demostrd
que el consumo de alimentos ricos en fibra ayuda
a reducir la exposicion a bifenilos policlorados
(PCB). Trabaja en variar tu ingesta de fibra,
incluido el consumo de formas de fibra solubles e
insolubles.

Tomar NAC. N-acetil cisteina, o NAC, es el
aminoéacido que contiene azufre y es un precursor
del glutation. Como una rica fuente de azufre,
estimula la formacion y la actividad del glutation.
El glutation es el antioxidante principal del cuerpo.
La evidencia ha demostrado que NAC tiene una
potente actividad antioxidante. NAC puede
promover la desintoxicacion del higado asi como
proteger el higado contra dafio de la toxina.

Bebe mucha agua de buena calidad. Debes
beber un minimo de 9 y medio vasos de agua por
dia. El agua pura y de alta calidad que esta libre
de toxinas ambientales y quimicas es clave.
Nuestra agua favorita es filtrada para eliminar
incluso los contaminantes mas pequefos. Luego
se vuelve a mineralizar y energizar para
proporcionar el agua potable de la mejor calidad
que hay. El agua es una de las principales fuentes
de toxinas peligrosas para la mayoria de las
personas. El enfoque para la salud debe estar en
invertir en un buen filtro de agua y evitar los
garrafones y botellas plasticas. Hervirla tampoco
es la mejor opcion para abastecer soélo agua
potable pura. Ademas, el agua es esencial para la
desintoxicacion, ya que puede ayudar a eliminar
las toxinas del cuerpo a través de la produccion
de orina y sudoracion.

Medita mas. El estrés cronico impide la capacidad
natural del cuerpo para desintoxicarse. Esto se



debe a que el estrés cronico inhibe la circulacion
adecuada de nutrientes clave y oxigeno a través
del cuerpo. El estrés es una toxina interna.
Concentrémonos en técnicas regulares de
respiracion profunda. Ejercitar la mente como lo
harias con tu cuerpo ayuda a aumentar el flujo de
oxigeno vy la circulacion, 1o que permite un mejor
transporte y excrecion de toxinas. Ademas, la
mediacion regular ayuda a mantener el cuerpo en
modo parasimpatico, que es clave para soportar
niveles optimos de desintoxicacion. La desinto-
xicacion se activa completamente cuando estas
en un estado parasimpatico. El nervio vago, una
parte vital de la respuesta parasimpatica, esta
conectado a los ¢rganos clave de desintoxicacion
(higado, rifién, bazo, pulmones, intestino delgado,
intestino grueso y vesicula biliar).

Sudor en una sauna de infrarrojos. La sudoracion
es otra gran manera de expulsar las toxinas del
cuerpo y eliminar los desechos daninos. El acto
de sudar es un mecanismo natural de desin-
toxicacion de nuestros cuerpos. Las saunas
infrarrojas  son la mejor opcion para la
desintoxicacion terapéutica. Cuanto mas sudas
con seguridad calentando tu nucleo, mas toxinas
expulsaras. Las saunas proporcionan beneficios
respaldados por la investigacion y se cree que el
uso de la sauna con tecnologia del infrarrojo es
siete veces mas efectivo que una sauna
tradicional, debido a que es capaz de movilizar
toxinas mas profundas en los tejidos.

Purifica el aire que respiras. TU puedes iniciar
rapidamente tu desintoxicacion diaria purificando
el aire que respiras. Cuando estas desintoxicando
tu cuerpo, es crucial purificar el aire que respiras,
ya que esta es una fuente comun de toxinas para
la mayoria de las personas. Mientras mas tiempo
pases en un entorno al aire libre sin contaminacion
mayor sera tu oxigenacion y proceso de
desintoxicacion. Para quienes no tienen alterna-
tiva y precisan mayor tiempo en interiores o el
exterior esta demasiado contaminado, hay
purificadores de aire con filtros HEPA avanzados
que capturan pequefias particulas como
micotoxinas de moho y materiales alergénicos.
Los purificadores de aire trabajan para extraer
algunas de las toxinas que se pueden encontrar
en el aire interior circulante y, por lo tanto, son un
componente necesario para cualquier régimen de
desintoxicacion. Algunos modelos tienen varias
etapas de filtracion y son capaces de extraer
99.97% de particulas de 0.3 micras o mas, lo que
significa que son extremadamente efectivos para
extraer incluso las particulas mas pequefas,
como alérgenos y esporas de moho. Un articulo
que publicamos a fines del afio pasado nos habla
de un estudio de la Nasa donde se encontré que
muchas plantas de ornato en el interior de
nuestras casas son pieza clave para purificar el
aire que en interiores respiramos, no olvides
consultarlo.

Toma un Aglutinante. Los aglutinantes se usan
para unir las toxinas en el cuerpo y ayudar a
expulsarlas. Algunos atan las toxinas atra-
pandolas mientras que otros atan las toxinas a
través de la carga eléctrica. Los aglutinantes se
pueden usar diariamente (todos estan expuestos
a toxinas diariamente) o en la recuperacion de
enfermedades cronicas. Los aglutinantes incluyen
zeolita, pectina de manzana, silice, carbon
activado y acidos humicos vy fulvicos. Esta matriz
de aglutinantes permite atrapar metales pesados,
micotoxinas y otros metabolitos. Otro beneficio de
tomar aglutinantes es que ayudan a transportar
toxinas fuera del cuerpo lo mas rapido posible y
evita que se recirculen, lo que mitiga algunas de
las  reacciones de  desintoxicacion  que

experimenta mucha gente.

Ejercicio. EI movimiento regular es clave para
estimular la desintoxicacion del cuerpo. Si bien
todos los mecanismos no estan del todo claros,
hay algunas razones respaldadas por la evidencia
por las que debes comprometerte a hacer
gjercicio para tu desintoxicacion. El ejercicio
ayuda a estimular el sistema linfatico, que a
diferencia del sistema circulatorio, no tiene una
bomba como el corazdn que lo active. Por |o tanto,
se necesita movimiento (0 masaje) para pasar la
linfa. EI ejercicio aumenta la circulacion, que es
clave para el funcionamiento saludable del 6rgano
y el transporte de toxinas fuera del cuerpo.
Ademas, el sudor generado durante un
entrenamiento es increiblemente desintoxicante.
Una vez mas, mientras que el higado y los rifiones
son los principales actores en la desintoxicacion,
la piel sigue siendo un 6rgano clave donde se
liberan toxinas. La investigacion ha validado este
concepto de 'limpieza del sudor'. Un estudio
publicado en el Journal of Environmental Public
Health encontré que los metales pesados como el
cadmio, el arsénico y el plomo se liberaban en
cantidades significativas de la piel y que la
sudoracion (a través del ejercicio o la sauna)
deberia ser una modalidad de desintoxicacion
utilizada para prevenir enfermedades.
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