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En estas obras se explican y desarrollan los
principales fundamentos del Naturismo: El agua,
el sol, la tierra, el ejercicio, el ayuno, el reposo,
 la arcilla, la higiene, las plantas medicinales...

¡¡Volvamos a las fuentes
del Naturismo!!

CURACIÓN  SIN  MEDICAMENTOS
 TOMOS 1 y 2
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CURACION
SIN

MEDICAMENTOS 1

L CUERPO SANO

  Hipócrates, el más grande de los médicos de todas las

épocas, al que se conoce con el sobrenombre de "padre de la
medicina", legó para sus sucesores una serie de conceptos que
aún hoy subsisten con carácter irrebatible.

    Sín embargo, el género de terapéutica al que se está recu-
rriendo se encuentra en tan patente oposición a estos postulados
hipocráticos, que han brotado en el propio seno del estamento médico
una serie de fortísimas corrientes que combaten la generalizada
práctica de una medicina del todo antagónica con la preconizada
hace veinticuatro siglos por el "padre de la medicina".

    Sabido es que Hipócrates, el sabio de Cos, fue autor de un
conjunto de escritos conocidos con el nombre de CORPUS
HIPOCRATICUM, que comprende 57 notabilísimas obras, y que además
enunció el famoso JURAMENTO HIPOCRÁTICO sobre ética médica,
que constituyó la fuente principal de la declaración de Ginebra en
1.948 sobre los principios de moral médica, que suscriben siquiera
sea in pectore los profesionales de la Medicina una vez finalizados
sus estudios y antes de iniciarse en el ejercicio de su profesión.

JURAMENTO DE HIPÓCRATES:  Juramento
que presta todo médico en el momento de
la defensa de su tesis:
    "En presencia de los Maestros de
esta escuela, de mis queridos condiscípu-
los y delante de la efigie de Hipócrates,
prometo y juro ser fiel a las leyes del Honor
y de la integridad en el ejercicio de la
Medicina.

"Daré mis cuidados gratuitos al in-
digente y nunca exigiré un salario por encima
de mi trabajo.

Hipócrates

E

Hipócrates  Médico grie-
go, 460-375? a. de  C. Se
le llama el Padre de la
Medicina  por ser el prime-
ro que sentó las bases de
esta ciencia sobre la ob-
servación y la experien-
cia. Sus escritos, reuni-
dos, con otros de sus dis-
cípulos, en el Cuerpo
Hipocrático y especial-
mente sus Aforismos,
fueron hasta el s. XVIII el
texto fundamental de la
práctica médica.
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CREMA DE ALMENDRAS CON MIEL

INGREDIENTES:

1 TAZA DE REQUESÓN (YA EXPLICADO)

MEDIA TAZA DE ALMENDRAS TROCEADAS

3 CUCHARADAS GRANDES DE MIEL

MEDIA NARANJA CORTADA EN CUÑAS

1 CUCHARADA DE ALMENDRAS TOSTADAS

3 CUCHARADAS GRANDES DE ZUMO DE NARANJA

FRESCA

PROCEDIMIENTO:

    PONER LOS CUATRO PRIMEROS INGREDIENTES EN

UNA BATIDORA A MÁXIMA VELOCIDAD. SI LA MEZCLA

RESULTA DEMASIADO ESPESA, AÑADIR UN POCO MÁS

DE ZUMO DE NARANJA.

    PONER  EN UN CUENCO DE SERVIR Y DECORAR

CON LAS CUÑAS DE NARANJA Y LAS ALMENDRAS TOSTADAS.

    (EN LUGAR DE ALMENDRAS SE PUEDEN UTILIZAR

PIPAS DE GIRASOL O NUECES COMO DECORACIÓN).

PAN DE HIGOS

INGREDIENTES:

(PARA 4 PERSONAS)

400 G. DE PAN DEL DÍA ANTERIOR O DURO

2 HUEVOS

MEDIO L. DE LECHE

100 G. DE HIGOS SECOS

50 G. DE PASAS DE CORINTO

1 CÁSCARA DE NARANJA

1 PELLIZCO DE SAL.
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CELULOSA

    Forma la parte esencial de las paredes de las células vegetales,
y es también conocida como FIBRA VEGETAL. Este hidrato de
carbono abunda en las hojas, gajos y tejido leñoso de las plantas.
No es digerido salvo por animales puramente hervíboros (como el
conejo, la vaca, la oveja) poseedores de una enzima que permite
su asimilación. En nutrición humana, la celulosa o fibra, no siendo
asimilada, aumenta el volumen del bolo digestivo, favoreciendo la
evacuación intestinal.

El descubrimiento de la célula. Cuando Hooke colocó  delgadas
secciones de corcho bajo su microscopio, vio que es taban formadas
por "un número infinito de pequeñas cajas o vejigui tas de aire":
las células.

"NUESTRAS COSTUMBRES EN LA COMIDA Y BEBIDA
AFECTAN NO SÓLO A NUESTRA SALUD, SINO A
NUESTRA MORAL. SOMOS LO QUE COMEMOS".

ALMIDÓN

    Es otro hidrato de carbono presente en las células de las
plantas, particularmente en los cereales, como el trigo, arroz, avena,
etc. y también en los tubérculos, como la patata, aunque en menores
proporciones puede hallarse casi en cualquier planta. Constituye un
alimento de alto valor, convertible en azúcares mediante el proceso
digestivo.

PECTINA

    Glúcido abundante en los jugos de algunas frutas. Su nombre
procede del griego ("coagulado"), y, efectivamente, tiene virtudes
coagulantes, por lo que es muy apreciado en medicina como hemostático,
por su acción sobre los trombocitos sanguíneos. Se halla en el
jugo de manzanas y peras muy maduras, y en las raíces de zanahorias,
nabos, etc.

MUCÍLAGOS

    Sustancias viscosas, cuyo efecto primordial es la protección
de las mucosas y la suavización de sus secreciones.



    Lo que nos resulta mayormente chocante es que estas protervas
posibilidades del fármaco no resultaban ignoradas por el profesional.
Y en cualquier publicación técnica se referenciaban sus caracte-
rísticas contradictorias.

    Como -pongamos por caso- cuando en esas obras especia-
lizadas se detallaban los efectos potencialmente adversos de los
ANTIBIÓTICOS o de las CORTISONAS (auténticas bombas de relojería).
La GRAN ENCICLOPEDIA MÉDICA, por ejemplo, especifica la cara
negra de la CORTISONA:..."HIRSUTISMO, ESTRÍAS CUTÁNEAS,
ACNÉ, INSOMNIO, NERVIOSISMO, PREOCUPANTES OSCILACIO-
NES DEL HUMOR, PSICOPATÍAS VERDADERAS, EDEMAS, MO-
LESTIAS HIPERTENSIVAS, AUMENTO DE LA GLUCEMIA, AME-
NORREA, IMPOTENCIA, RETRASO EN LA CICATRIZACIÓN DE LAS
HERIDAS, NOTABLE DISMINUCIÓN DE LOS PODERES DE DE-
FENSA Y APARICIÓN O EMPEORAMIENTO DE ÚLCERA GÁSTRICA".

    De verdad, de todo corazón, no nos parece ni medianamente
recomendable una medicina que para oponerse a una enfermedad
entraña el riesgo de originar otra mucho peor.

    Es, además, obligado consignar que respecto a estas "pro-
piedades" de los medicamentos, muy poco o nada se había informado
al profano. Lo que nos parece culposo si se considera que ese
profano tiene más derechos que nadie a conocer los riesgos in-
herentes a la medicación que se le aplica.

LA VAINA SECA DE LA JUDÍA VERDE, COCIDA EL
TIEMPO NECESARIO PARA QUE EL LÍQUIDO SE

REDUZCA AL 50%, REDUCE LA GLUCOSURIA.

    Para conocer algo sobre dichas "propiedades" no tenía otro
remedio que recurrir a la lectura de la letra pequeña de la literatura
especializada.

OTRAS FACETAS DEL DIAMANTE FARMACOLÓGICO

    Existen otros hechos, en los que aún sin presentar las ca-
racterísticas más bien macabras del fármaco, no dejan de ser menos
acusadores.

Alquimista en su trabajo, por H. Weiditz
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¿CRISIS NERVIOSAS? REMITEN CON BAÑOS CALIENTES
DE MANOS EN UNA PALANGANA CON INFUSIÓN

VALERIANA, MALVA Y TILA (MANILUVIOS).

    Esta DERIVACIÓN se logra a partir de aplicaciones frías sobre
la piel, que atraen una impetuosa irrigación sanguínea en el punto
localmente bañado o en toda la superficie cutánea. Este traslado
abundante e inmediato de la sangre hacia la periferia opera, como
hemos indicado, hacia el restablecimiento.

    Normalmente, la DERIVACIÓN se logra mediante la interven-
ción del agua, pero también es posible -con más suave efecto-
utilizando los BAÑOS DE AIRE (Y precisamente esta mayor suavidad
de acción los hace más indicados en casos donde la enérgica
situación del agua pudiera ser contradictoria, como los de extrema
debilidad o algunos tipos de padecimiento nervioso).

Los BAÑOS DE AIRE han de tomarse con la piel descubierta
y siempre en movimiento, con lo que se suman los efectos del
aire a los del sol, la luz y el ejercicio.

    Para una vida irreprochablemente saludable este BAÑO DE
AIRE debiera ser CONSTANTE. La Naturaleza (que tanto sabe) no
nos hizo llegar al mundo envueltos en lana, ni mucho menos en
fibras de plástico, que es incomparablemente peor que cualquier
otro tejido...

    Tampoco nos programó como único animal capaz de encarcelarse
voluntariamente (pues el hombre así lo hace, bien cuando trabaja,
cuando reposa o cuando se divierte). Casi perpetuamente entre
cuatro paredes, sin sol, sin aire y casi vegetalizado por la falta
de movimiento...

    Estos BAÑOS DE AIRE DERIVATIVOS están sumamente señalados
para la psoriasis y cualquier afección cutánea mientras se tenga
la precaución de dosificar el sol prudente y progresivamente. No
son menos buenos en las depresiones y neurastenias, las alergias
-particularmente las naso.conjuntivales- y el estreñimiento (comple-
mentados, por supuesto, con una dieta adecuada).

Griegos hacia la meta
Esta pintura -es un jarrón griego-
atestigua el interés que la Grecia
clásica sentía por el deporte. El
entrenamiento corporal se conside-
ró de tanta importancia comoel
espiritual. Se admiraba los cuerpos
armónicos y bien entrenados, por
lo que los atletas competían siem-
pre desnudos.
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LA CÉLULA

   Parece increíble que un hombre robusto de 1,80 metros de estatura y
alrededor de 90 kilos de peso proceda de una sencilla y diminuta partícula
llamada célula.

    Sin embargo, no hay duda sobre que la célula es la unidad básica de todos
los seres vivos, y sin ella no puede existir vida en forma alguna. La célula,
pese a su infinitesimal pequeñez funciona como una complicadísima máqui-
na, realizando y dirigiendo todas las funciones vitales. Nuestro cuerpo está
constituído por la agrupación y combinación de unos 20 billones de células
de diferentes tipos, (células nerviosas, musculares, sanguíneas, glandulares,
epiteliales, etc).

   Todas estas células están sentenciadas a muerte tarde o temprano, con la
sola excepción de las células sexuales, que continúan viviendo en la descen-
dencia, que es el resultado de la fusión de una célula sexual masculina
(espermatozoide) y otra femenina (óvulo).

    No puede haber espectáculo más fascinador que contemplar esa peque-
ña célula multiplicándose en otras y agrupándose ordenadamente para
formar el corazón, los pulmones, el cerebro, el hígado, los músculos, la
sangre y los huesos hasta convertirse todo ello en una grupación armónica
que es el hermoso y simétrico cuerpo humano.

NUESTRA   ESTRUCTURA   ORGÁNICA

   No sólo el cuerpo entero está integrado por pequeñas células sino que
estos individuales trocitos de vida ejecutan las distintas funciones del

Tratado  de Anatomía
y  Fisiología
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Edición a color

En esta obra se explican y
desarrollan los

principales fundamentos de
la anatomía y fisiología

humanas, los sistemas del
cuerpo humano...
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FÓRMULA LEUCOCITARIA MEDIA

Neutrófilos 66%
eosinófilos 1.5%
basófilos 0.5%
linfocitos 26%
monocitos 6%.

   Se entiende por leucocitosis la presencia exagerada de glóbulos blancos en
la sangre.

   Las condiciones patológicas acompañadas con mayor frecuencia de
leucocitosis corresponden, por lo general, a procesos infecciosos agudos,
aunque existen muy variadas condiciones patológicas que se ven asociadas a
la leucocitosis, por ejemplo los traumas, las intervenciones quirúrgicas, (que
provocan una movilización de los granulocitos como consecuencia del daño
originado a los tejidos y de la liberación de las proteínas tisulares), las
hemorragias (que provocan indirectamente un estímulo de la actividad produc-
tora de sangre por la médula ósea), ciertos tumores hepáticos o digestivos, el
infarto de miocardio... o también lo que se conoce con el nombre de
LEUCOCITOSIS PRANDIAL que se registra como consecuencia de la
digestión de elementos nutricios no adecuados para nuestro organismo. Suce-
de, casi sin excepción, que siguiendo a la ingesta, aparezca un elevadísimo
número de leucocitos en nuestra sangre, lo que parece hablar de infección
aguda como ya hemos dicho, o inflamación, pero ello no sucede así cuando la
ingesta es la conveniente, o sea, la integrada por vegetales.

   La situación contraria a la leucocitosis se denomina leucopenia (que significa
disminución del número de leucocitos en la sangre), siendo las causas más
frecuentes ciertas enfermedades infecciosas especialmente las fiebres tifoideas
o paratíficas, brucelosis, sarampión, parotiditis epidémica, etc.

CAUSAS YATROGÉNICAS DE LA LEUCOPENIA

   Determinados fármacos pueden originar esta severa anomalía, como
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más información
pinchando en el

icono que hay en la web

Es para mí un placer el presentarte este vademécum.

Es uno de los primeros -si no el primero, ya que se publicó en el 1992- que vieron la luz en este país.

Con gran esfuerzo se elaboró esta obra, no obstante mereció la pena, pues este manual se ha convertido en todo un referente en el
mundo del naturismo y de las terapias alternativas.

Muchos naturópatas, médicos, masajistas, iridólogos, dependientes de tiendas de régimen, etc. tienen este libro en sus consultas
y les es de gran ayuda al trazar un tratamiento, ya que ojeando el vademécum, en unos segundos se elabora una terapia a base de
plantas medicinales, alimentación, productos de las tiendas de régimen, terapias naturales - como uso de arcilla, hidroterapia, sol,
ayunos, caldos depurativos, pomadas caseras, cataplasmas, etc.

Para cada enfermedad hay diferentes combinaciones de plantas y diferentes terapias naturales y productos de tiendas de régimen,
así que se pueden pasar varias consultas al mismo paciente sin repetir lo que se le prescribe.

Hay tratamientos para más de 600 enfermedades, desde luego para todas las más comunes y también para otras que, no siendo tan
usuales, de vez en cuando se nos presentan en nuestra consulta.

Cada terapeuta luego adapta las enseñanzas de este libro a su actividad, experiencia y pacientes, enriqueciendo así, este manual,
los conocimientos del profesional.

No dudo que este libro te será de gran ayuda. Te lo recomiendo encarecidamente.

MANUAL  DE  MEDICINA  NATURAL
(VADEMÉCUM)

del Profesor Carlos Leston

La obra que todos esperaban!!
Actualizado ¡¡ 16ª edición 2015 !!

Esta obra maestra recoge las patologías más
comunes, detallando sus causas y explicando la
FORMA DE CURACIÓN a base de plantas
medicinales, preparados comerciales, dietas,
prácticas terapéuticas naturales: arcilla, baños

de sol, pomadas caseras, hidroterapia, etc.

Imprescindible para naturópatas, médicos naturistas,
masajistas, tiendas de régimen, profesionales de la
salud, simpatizantes de la Medicina Natural...
En cada casa debería haber un libro como éste.

16ª EDICIÓN 2015
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PLANTAS AMIGAS
DE TU SALUD

VADEMÉCUM

Carlos  Lestón

Manual de Medicina Natural

Catalogación: INOCUA.

Descripción: Tiene un cáliz de
cinco sépalos, corola nula y semilla
reniforme, sumida dentro de la
sustancia de la base del cáliz.
Beta Vulgaris, Lin.; Remolacha:
planta bianual de Europa que se
diferencia de la Beta Cycla en
sus flores amontonadas y en su
raíz voluminosa y carnosa. Esta
raíz se come cocida, general-
mente en ensalada, y forma un
alimento muy agradable. Actual-
mente se utiliza para la extrac-
ción del azúcar que contiene en
gran abundancia y que en algu-
nos países se usa más que el
de caña.

Propiedades:  Hojas comestibles
y levemente laxantes y emolientes.
Combate dolencias hepáticas y
alivia las hemorragias.

Beta vulgaris

ACELGA

Familia: Quenopodiáceas.

Acederilla

Familia: Poligonáceas.

Rumex acetosella

ACEDERILLA

Catalogación: NO CONVIENE
ABUSAR DE ELLA.

Descripción:  Planta vivaz que
prospera en setos, que puede
formar una raíz rastrera o
encamada.
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mún, que vegeta en los bosques.
HOJAS: Radicales profundamente
dentadas, dispuestas en roseta
sobre los tallos rastreros.
HOJAS: Oblongas, lanceoladas
en los tallos erectos.
FLORES: Pequeñas, blancas y
agrupadas en racimos.

Propiedades:  Es astringente y
suele usarse contra las hemo-
rragias.

sudorífico y se usa, el principio
activo ha sido llamado buxina y
se saca de las hojas y de la
corteza.

Propiedades:  El leño y las
cortezas de la raíz contienen un
principio amargo (buxina), al que
deben su condición de excitantes
y sudoríficos; las hojas son pur-
gantes y desinfectantes.

Localización:  En los suelos
montuosos y calizos de gran parte
de España.

Temporada:  Florece de Febrero
a Abril.

Indicaciones: Fiebres intermiten-
tes, infecciones, reumatismo, es-
treñimiento (debe utilizarse con
bastante precaución y en dosis
muy restringidas).

Catalogación: INOCUA.

Descripción: Planta anual co-

Capsella bursa pastoris

BOLSA DE PASTOR

Familia: Crucíferas.

BONETERO

Evonymus europoeus

Familia: Celastráceas.

Bosa de pastor

Catalogación:

Descripción:  Tiene una corola
de cinco pétalos, fruto en caja
triangular, trilocular, trivalva, y
semillas cubiertas con una
membrana.

Localización:  Toda la Penínsu-
la.

Temporada:  Florece casi todo
el año.

Indicaciones:  Diarreas, dismeno-
rreas.

USO TERAPÉUTICO: Infusiones
de sus hojas, 2 a 3 tazas/día.
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ORGANOGRAFÍA
VEGETAL

aisladamente o formando rayas; por fin, hay glóbulos más pequeños todavía
que flotan en los diferentes líiquidos contenidos en los vegetales, sobre todo
en los jugos lechosos, y que entran en las celdillas cuando se corta el tejido
para ponerle bajo el microscopio.

El tejido celular es naturalmente transparente; lo que colorea los vegetales
de verde, rojo u otro color cualquiera, son los granos sólidos que se depositan
en las paredes de las celdillas; estos colores pueden variar en virtud de ciertas
acciones químicas de que se hablará más adelante.

Las celdillas no están atravesadas por agujeros que puedan establecer
comunicación fácil desde el interior al exterior. Los lóbulos que tapizan las
paredes y que comunmente se hallan colocados en líneas regulares y alternan
unos con otros a distancias iguales, han sido a veces tomados por aberturas.
Se ha demostrado que esta es una de las ilusiones frecuentes en las ob-
servaciones microscópicas, y lo prueba el que por medio de ciertos proce-
dimientos químicos, estos pretendidos poros varían de color. Así, se ha demostrado
que haciendo hervir el tejido celular en ácido nítrico, los glóbulos que parecen
agujeros se vuelven opacos, y que una disolución de potasa cáustica los hace
de nuevo transparentes, lo que no se verificaría si fuera una abertura.

Se llama a estos granillos globulina, a causa de su forma,y se opina
que pueden crecer y formar nuevas celdillas, lo que explicaría el crecimiento
del tejido celular. Es cierto que en el singular vegetal llamado Chara, se observan
glóbulos metidos unos en otros, que en la trufa y otras criptogamas los cuerpos
reproductores llamados esporos están sostenidos en celdillas que rompen cuando
crecen; que el polen se desarrolla también de este modo; pero no se conoce
otro ejemplo en el tejido celular de la mayor parte de las plantas y de sus
diferentes órganos. Si todas estas celdillas nacen del interior de las ya existentes,
se deben ver señales de ruptura de las cubiertas, sobre todo cuando el tejido
celular ha crecido rápidamente. Sindley observó que ciertas hojas que crecen
muy aprisa, como por ejemplo las del lupinus polyphyllus, que ha visto crecer
pulgada y media por día, se aumentan de este modo en dos o tres mil celdillas
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tráqueas y están sumergidos en un líquido viscoso desprovisto de celdillas.
En un principio se los consideró como tráqueas por su gran semejanza con
aquellas, pero después se las ha considerado como el mismo órgano que
envuelve las celdillas reticulares.

CAPÍTULO II

DE LA POSICIÓN RELATIVA A LOS ÓRGANOS
ELEMENTALES

Los órganos elementales están situados o en el interior
de los vegetales o en su superficie. Con arreglo a estas
dos posiciones, se agrupan y unen entre si de modo que
forman órganos diferentes que conviene distinguir.

ARTÍCULO PRIMERO

SITUACIÓN DE LOS ÓRGANOS ELEMENTALES
EN EL INTERIOR

1. De las fibras.
Cuando se corta un tallo o un pedazo de madera, se les

ve dividirse más o menos fácilmente en fibras prolongadas que son más fuertes
que el resto del tejido y que se rompen con más dificultad de la que cuesta
el separarlas unas de otras. Este hecho es tan conocido que se distingue
vulgarmente en la madera una dirección llamada hilo de la madera, dirección
que no es sino la de las fibras. En los tallos de lino y de cáñamo, se separan
estas fibras para hacer con ellas cuerdas y tejidos de gran solidez. Las
nervaduras de las hojas son también una especie de fibras.

Las fibras vistas con el microscopio, están compuestas de vasos en-
tremezclados y rodeados de celdillas prolongadas en el sentido de las fibras.
Algunas veces se observan entre los vasos tráqueas, pero por lo general y
especialmente en el leño, son vasos puntuados y celdillas muy prolongadas,
en forma de huso, a que Dutrochet da el nombre de elostros.

Por esta disposición se comprende que es más difícil romper estas fibras
al través que separarlas unas de otras, o subdividirlas en el sentido de su
longitud; en el primer caso es necesario romper un número de tabiques, celdillas
y vasos, mucho mayor que en el segundo.

Las fibras están rodeadas de tejido celular que es más endeble cuanto
más se aleja del centro de cada fibra. Dejando a las plantas remojarse en
agua, como se hace para curar el cáñamo, se verifica una descomposición
de este tejido celular que rodea las fibras, de lo cual resulta que éstas se
separan con más facilidad.

La tenacidad de las fibras resulta: 1º de la naturaleza misma de las
membranas que forman las celdillas y los vasos; 2º del número y consistencia
de las moléculas que se hallan depositadas en ellas; 3º del número de vasos
y de celdillas prolongadas que forman cada fibra; 4º del grado de prolongación
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TERAPIAS
FÍTICAS

empleó como remedio, si bien tan
sólo contra la jaqueca.

El café es la semilla de un arbusto
perteneciente al género Cafetero, de
la familia de las Rubiáceas, aclima-
tado en las Indias Holandesas, Antillas,
Brasil, etc. Las semillas, no tosta-
das, contienen, aparte de las sus-
tancias que se encuentran ordina-
riamente en los vegetales, del 2 al
5 por cien de cafeína, dos aceites
esenciales, tanino -llamado ácido
cafetánico-, ácido caféico, sustan-
cias grasas, etc; con la torrefacción
se desarrolla una sustancia espe-
cial llamada cafeona, que da origen
al aroma característico del café. *

Se emplea contra las fiebres intermitentes, al principio del acceso,
contra las jaquecas, la gota, los cálculos urinarios y algunos lo han
recomendado contra el sopor de la fiebre tifoidea, el asma, la coqueluche,
etc. Es el contraveneno del opio y la morfina, y se dice que en
ocasiones se ha logrado con tazas y más tazas de café la reducción
de hernias estranguladas.

El té se emplea especialmente como sudorífico y para combatir
las indigestiones, si bien los que abusan de esta bebida acaban
por echarse a perder el estómago. En frío es un buen calmante
para la sed. Se emplean las hojas, que proceden de un arbusto
propio de China.

En España poseemos un té indígena, llamado de Aragón, hierba
perenne de 1 a 3 decímetros, con flores amarillas y aromáticas,

Rama del cafetero con flores y frutos
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Aceite de simientes de Membrillo . El Membrillero (Cydonia
Vulgaris, Panáceas), es un arbolillo procedente del Asia Menor, per-
fectamente aclimatado en nuestro país; las semillas son muci-laginosas,
pero se extrae de ellas un aceite que obra como purgante a iguales
dosis que el de ricino.

2º Grupo de la Jalapa.

Pertenecen a este grupo numerosos vegetales procedentes de
la familia de las Convolvuláceas, de igual manera que pertene-

cen a los drásticos varias especies de las Euforbiáceas.

Los caracteres de las
Convolvuláceas son, entre otros:
plantas herbáceas, de tallo trepa-
dor, hojas alternas, corola regular.
Se emplean las raíces, todas las
cuales poseen propiedades más o
menos acres y purgantes y encie-
rran diversos principios activos:
ácidos, éteres-sales, glucósidos, etc.

JALAPA.  Con este nombre se
designan los tallos tuberosos de
varias plantas mejicanas, llamán-
dose así por crecer en abundancia
en los alrededores de la ciudad de
igual denominación. Su empleo es
muy antiguo. La raíz tiene la forma
de un nabo prolongado por su parte
superior, de 100 a 400 gramos de
peso, de superficie rugosa, gris,
jaspeado de negro, olor nausea-
bundo y sabor acre. Se adminis-
tran los polvos, aparte de varias
preparaciones farmacéuticas. Di-
chos polvos son bastante insípi-
dos, si bien dejan luego en la gar-
ganta una sensación de acritud que
dura a veces bastante tiempo. Se
administra a la dosis de 1, 1,5 y
3 gramos, mezclada con miel o
en un cocimiento de hierbas.

Membrillero
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HIDROTERAPIA

   3ª ¿Cómo obra el agua en la curación?

   El agua borra la mancha de tinta que ha caído en la mano y limpia la ensan-
grentada herida. Cuando tras la fatigosa tarea de un día de verano, te limpias
el pegajoso sudor de la frente con agua fresca, parece que recobras nueva
vida; el fluido cristalino refresca, vigoriza y produce bienestar. No bien la ma-
dre percibe en la cabecita de su niño costras o cualquier inmundicia, se apre-
sura a lavarla  con agua fresca o templada, según los casos.

Tres son las principales cualidades del agua: disolver, lavar y vigorizar ,
que por si solas autorizan a sentar el siguiente principio:

   El agua, en particular aplicada según nuestro sistema hidroterápico, sana
todas *las enfermedades no incurables; en razón de que las diferentes apli-
caciones del agua tienden a desarraigar los gérmenes de la dolencia y son
susceptibles de producir cualquiera de los efectos siguientes:

1ª
Disolver los gérmenes del mal

que existen en la sangre

2ª
Separar y eliminar

las sustancias disueltas

3ª
Restablecer la circulación normal

de la sangre así purificada

4ª
Vigorizar el organismo debilitado,
devolviéndole la actividad perdida

Muestra de páginas de «Hidroterapia»

Tamaño DIN-A4
Tapas duras
1Tomo, B/N

131 páginas en total

La cura por agua, qué es
la enfermedad, cómo se

cura, aplicaciones del
agua, prácticas

fortificantes,
el agua como bebida

HIDROTERAPIA

CARLOS  LESTÓN



FORTIFICANTES

    

   Son prácticas o ejercicios fortificantes o confo rtantes:

1ª ANDAR DESCALZO

2ª ANDAR SOBRE LA HIERBA HÚMEDA

3ª ANDAR SOBRE PIEDRAS MOJADAS

4ª ANDAR SOBRE LA NIEVE BLANDA O RECIÉN CAÍDA

5ª ANDAR POR AGUA FRÍA

6ª BAÑAR EN AGUA FRÍA LOS BRAZOS Y LAS PIERNAS

7ª TOMAR BAÑOS DE REGADERA LOCALES

   El más natural y sencillo de los ejercicios fortificantes es andar descalzo;
operación que puede practicarse de muy diversas maneras, según el estado
y edad de las personas.

   Los niños de corta edad, que no pueden valerse aún por si mismos ni sa-
ben andar, deben llevar siem-
pre los pies descubiertos.

Ojalá todas las madres gra-
basen este principio en su
corazón y lo observasen
como norma durante toda su
vida! Si los padres, agobia-
dos por las preocupaciones
no pueden ajustarse a esta
norma, que al menos tengan
piedad de sus hijos y les pon-
gan un calzado ligero que no
impida por completo la circulación del aire.

   En cuanto a los niños que saben andar, ellos ya saben mejor que nadie lo
que tienen que hacer en este particular y sin consideraciones de ningún tipo,
arrojan a un lado los molestísimos zapatos y los calcetines y se sienten feli-
ces cuando, especialmente en verano, se les deja corretear descalzos. La
sangre que a veces brota de los pies no les asusta y a lo sumo, les decide a
ponerse por breves instantes los zapatos. Los niños, al obrar así, obedecen a
un impulso instintivo y natural del que los adultos nos dejaríamos llevar a ve-
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MINERALES/
OLIGOELEMENTOS

PRÓLOGO

LOS ENZIMAS

   Es bien seguro que para entender el papel de los oligoelementos en nuestro fisiologismo debe-
mos tener bien claro cual es el funcionamiento de los enzimas. Los enzimas son los catalizadores
de todas las reacciones quimicas fundamentales para la vida. Un catalizador es el agente respon-
sable de una aceleración de reacción química debida a su propia presencia y que toma parte en
ella, pero que al final permanece inalterado. Los enzimas, por ser catalizadores o aceleradores
de reacciones químicas fundamentales para la vida reciben el nombre de biocatalizadores. (La
acción del enzima puede ser también retardadora).

   Esta extraordinaria capacidad catalizadora del enzima hace posible que en nuestro organismo
tengan lugar reacciones químicas que de no ser así requerirían elevadas temperaturas o condi-
ciones particulares de ph y presión incompatibles con la vida.

   Una notabilísima peculiaridad de los enzimas es su elevada especificidad, tanto de reacción
como de sustrato, lo cual quiere decir que cada enzima actúa sólo sobre una determinada sus-
tancia. Es específica la acción del enzima en cuanto a una u otra sustancia pero no actúan sobre
las demás. Tanto es así que la Comisión para los enzimas de la Unión Internacional de Bioquímica
estableció en 1961 una clasificación oficial de los enzimas basada en el tipo de reacción que
catalizan y que atribuye a cada enzima particular un número codificado dependiendo del grupo o
subgrupos a que pertenecen.

   Esto quiere decir que al ser su acción tan específica, nuestro organismo precisa absolutamente
todos los enzimas o fermentos necesarios para catalizar toda la multiplicidad de reacciones
químicas.Y sólo con que falte un enzima con su misión totalmente específica puede descompo-
nerse una complicada cadena metabólica y quedar incompleta, de donde se deduce la extraor-
dinaria importancia de la presencia de todos los enzimas necesarios.
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LA DIÁTESIS III: DISTÓNICA O
 NEURO-ARTRÍTICA

Explica la escuela de Menetrier que este conjunto de predisposiciones es como norma general
la consecuencia del envejecimiento de las diátesis ya reseñadas, primera o segunda, o bien
obedece a un choque físico o síquico. Acoge por lo general a personas que superan el medio
siglo de edad. Su sintomatología es la siguiente:

Transtornos alérgicos:

   *algunos eczemas de participación neurovegetativa
   *algunos edemas de Quincke (en periodo menopáusico o
    postmenopáusico)
   *algunas formas de fiebre del heno
   *algunas formas de urticaria con transformación liqueni-
    forme

Afecciones reumáticas:

 *gota
   *artrosis
   *algunas algo-neuro-distrofias

Síntomas cardiovasculares:

*sensación de opresión torácica
   *dolores precordiales de tipo anginoso
   *inestabilidad de la tensión arterial
   *transtornos circulatorios: hemorroides, varices, pesadez
    de piernas, edema de los miembros inferiores, transtornos
    vasomotores postmenopáusicos...

Transtornos genitales:

   *reglas demasiado abundantes
   *estado fibromatoso de útero
   *algunas impotencias

Transtornos del aparato urinario:

*mal funcionamiento renal
   *algunas litiasis
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REFLEXOLOGÍA

ABC DE REFLEXOLOGÍA

PARTE PRIMERA

EL REFLEJO

Antes de adentrarnos en este complejísimo campo de la REFLEXOLOGÍA
o REFLEXOTERAPIA -que es la ciencia de curar mediante la utilización
de reflejos- hemos de tener muy claro concepto de lo que es el REFLEJO .

Desde un punto de vista combinado de la Fisiología y de la Psicología
pudiéramos explicar que el reflejo es un fenómeno que aparece con
carácter involuntario (esto es, sin que medie nuestra voluntad) en forma
de respuesta que puede ser:

Motora o de movimiento

Secretora o de secreción

y cuya respuesta se produce siempre frente
a un estímulo nervioso determinado, a con-
secuencia de una especial actividad del sis-
tema nervioso.

Cualquier tratado nos explicaría que el
reflejo más elemental se presenta solamente
un estímulo que excita las terminales sensi-
tivas de un filete nervioso. Cuya excitación,
a través del AXÓN o CILINDROEJE se trans-
mite a los CENTROS que son los que con-
dicionan la respuesta.
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1.- La expresión o representación del organismo entero en una
pequeña pantalla (pies).

2.- La relación energética directa que ciertas secciones de los
pies han demostrado tener con los órganos internos.

Esta división en zonas se ha efectuado con criterios suma-
mente prácticos (masajear las zonas reflejas de los pies) deter-
minándose las siguientes relaciones entre zonas del cuerpo (red
zonal) y las zonas reflejas de los pies.

Las zonas verticales de la red zonal dividen los pies en diez
zonas que se corresponden con las diez zonas del cuerpo en
las que se integran todos los órganos. En general, la zona refleja
en el pie de un órgano ocupa la misma zona horizontal y vertical
que en la red zonal antes descrita. En efecto (ver lámina 2) el
cuello se encuentra en la red zonal en el punto de intersección
de la línea paralela A y la línea vertical 1. Asimismo (ver lámina
4) en el pie, el punto correspondiente al cuello se sitúa en la
intersección de las mismas líneas, (línea vertical 1, que es la
del dedo gordo y línea horizontal A) y vemos que el punto de
esa zona está situado donde el dedo gordo se une con la planta
del pie.

Con un poco de práctica se pueden localizar en muy poco
tiempo, utilizando este sistema, todos
los órganos en la planta de los pies.
Luego veremos ejemplos prácticos.

Dividiendo así el cuerpo en la red
zonal y los pies en las zonas reflejas
se obtiene una trama o coordenadas
simétricas en la que cada zona u órganos
encajan y es sencilla su localización.

Los pies se consideran como una
unidad y no como dos partes separa-
das. En ellos tenemos a escala un retrato
o mapa del cuerpo. Los órganos de la
mitad derecha del cuerpo están en el
pie derecho, los de la mitad izquierda
en el pie izquierdo, los órganos de la mitad superior derecha del
cuerpo están en la mitad superior derecha del pie y así suce-
sivamente. Los órganos únicos (hígado, bazo, etc) están o bien
en el pie derecho o en el izquierdo, dependiendo de su situación
anatómica. Los órganos localizados en el centro del cuerpo se
encuentran en los dos pies, en sus caras internas, ejemplo: columna
vertebral, nariz, etc.
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PRINCIPALES
ALIMENTOS

Gandhi decía que la tierra podía saciar las

necesidades de toda la humanidad pero que era
incapaz de satisfacer la avaricia de una sola
persona.

En efecto, nuestra madre naturaleza produce una amplia gama de alimentos. Los
animales nos suministran leche, huevos, tejidos y compañía sin necesidad de
matarlos.

Tenemos gran cantidad de granos y cereales, de hecho hace pocos años la
humanidad consumía más variedad de granos pero nosotros incurrimos torpemente
en monocultivos. Hay infinidad de frutas, desde las tropicales a las de los países
templados, de raíces, de bayas, de tubérculos, de legumbres, de nueces, verduras,
miel, leche y sus derivados, huevos, etc.

Y todo esto lo tenemos al alcance de la mano y en cantidad suficiente para alimentar
a toda la humanidad y por muchos siglos.

Pero es importante repasar qué alimentos nos son más convenientes. Desde un punto
de vista puramente anatómico y fisiológico es fácil observar que no somos carnívoros.
Se arguye que somos omnívoros, pero esto no es así. Miremos a los animales
omnívoros, como el oso y el cerdo y veremos que no podemos llevar su alimentación.

Ahora podemos determinar qué alimentos van a estar presentes en nuestra mesa y
nuestra elección, por increíble que parezca, tendrá consecuencias sobre nuestra
salud y sobre la salud de nuestro planeta.

CARNES

Empezaremos este pequeño repaso de los alimentos por la carne.

La carne es la porción comestible del animal, ya sea de tierra o de mar. Con este
término, carne, englobamos a los músculos tanto como a las vísceras u órganos.

La carne es rica en proteínas, del orden del 20 por ciento, pero esas proteínas son
completas. De gran valor biológico.
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VERDURASY HORTALIZAS

Estos productos pueden y deben ser usados a diario sin problema. Sus aportes principales
son las vitaminas, minerales y agua. Tengamos en cuenta que el agua de los vegetales, sobre
todo si son biológicos, es una agua de primerísima calidad, mejor que la que nos suministran
filtros o destiladoras. Estos productos tienen que estar presentes en cualquiera de las dietas
que prescribamos, tanto de mantenimiento, como de desarrollo o como de trabajo rudo.

Acelga 26
Ajo 27
Alcachofa 28
Apio 29
Berenjena 30
Boniato 31
Calabaza 32
Cardo 33
Cebolla, cebolleta 34
Coles y repollo 35
Coliflor 36
Champiñón 37
Espárragos 38
Espinacas 39
Guisantes 40
Habas tiernas 41
Judías verdes 42
Lechuga 43
Nabos 44
Patata 45
Pepino 46
Pimientos 47
Rábanos 48
Remolacha 49
Tomate 50
Zanahoria 51

LEGUMINOSAS

Auténticas reinas de las  proteínas. Su consumo ha de ser de unas dos veces por semanas. Su
uso diario podría dar lugar a problemas de ácido úrico. Combinadas con cereales dan proteí-
nas completas.

Garbanzos 52
Habas secas 53
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PSIQUE Y SOMA

Historia novelada de la lucha que se ha
mantenido a lo largo de los siglos -desde
los tiempos de Pitágoras- por las grandes
figuras del naturismo en favor de validar las
terapias naturales ante la permanente
acusación de prácticas heréticas o
intrusismo. Aparecen en este libro figuras
como Pitágoras, Paracelso, Hahnehmann,
Pettenkofer. Kneipp, Ghandi... Y también,
sin pretender ponerse al nivel de estas
figuras, algunas historias y anécdotas del
autor.
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14  CDS  de 2 horas de duración cada uno

principales enfermedades crónicas

alergia

artritis

artrosis

calculos

depresión

diabetes

hipertensión arterial

esclerosis múltiple

impotencia

insomnio

síndrome premenenstrual

prostatismo

sida

tabaquismo

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


