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clase 33

leche de soja, o de almendras ... Cada cuatro horas toma de leche de vaca orgánica y/o de soja también ... en purés, has 
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Haremos un breve resumen sobre la alimentación infantil hasta el primer año de vida. 1°- La leche del pecho materno es insustituible, y la madre debe hacer lo posible para amamantar su bebé durante el primer año.
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2°- En el caso lamentable de carencia, absoluta o relativa, habrá que recurrir a la leche animal de la mejor calidad posible. La leche de vaca podrá ser rebajada en 20% hasta los 3 meses, con agua pura que podrá ser alternada, después de los 3 meses con alguna mamadera de leche de soja, o de almendras dulces. En el caso de un bebe alimentado de manera vegana, se le dará leche de almendras y leche de soja orgánica, la misma debe ser rebaja al 20% con agua. Después de los 3 meses, la leche de vaca será rebajada sólo con 10% de agua. A partir de los 3 meses, si el niño presenta constipación iniciar con la toma de 20-50cc de yogur natural orgánico y agua mineral baja en sodio, para combatir la misma. Para un bebe alimentado de manera vegana, se combatirá la constipación con papilla de manzana roja y banana madura (en pequeñas cantidades), y se le ofrecerá agua a libre demanda. 3°- Después de los 4 o 5 meses, se podrá dar al bebé jugo de manzanas y agua tibia con una pizca de azúcar rubia orgánica, por cucharadas a las dos horas de tomar la leche. Esta toma de jugos de frutas podrá ser aumentada progresivamente. Se le dará a diario una papilla de manzana y banana madura, mezcladas con ½ pote (50-100cc) de yogur natural orgánico, veganos sin yogur, esta papilla se puede dar a media mañana y a media tarde. Incorporar papilla de arroz integral (bien procesado), puede ser dulce o salada (con manteca y/o aceite de oliva; con una pizca de azúcar rubia orgánica y vainilla). 4°- Desde los 6 meses se podrá dar al niño puré de calabaza y zanahorias hervidas, y un jugo de: zanahorias crudas 20cc y 40cc de jugo de manzana, bien colado. Dar agua mineral baja en sodio a libre demanda. Incorporar zanahoria rallada (con rallador para papilla de manzana), 1 cucharadita al día, para habituar al niño al sabor. A la papilla de frutas 2



(manzana, banana y yogur orgánico natural/sin yogur para veganos) agregar frutas maduras de acuerdo a la estación: peras, duraznos. No aprobamos ni el jugo de tomates que algunos médicos recetan a los bebés, y por supuesto inadmisible los jugos de cárnicos. En los purés se puede incorporar algo de leche de almendras o de soja (veganos), o alguna cucharada de crema o queso crema untable, y/o ¼ de huevo orgánico hervido bien mezclado en el puré (ovolactovegetarianos). Con respecto al huevo, evaluar la tolerancia del niño al mismo e ir aumentando su cantidad de a poco. Cada cuatro horas toma de leche de vaca orgánica y/o de soja también orgánica. Una vez al día una toma de jugo de frutas bien maduras y dulces, preferentemente a media mañana. Cuando el niño empiece a tomar puré se puede dar una porción a las 11, otra a las 18 horas. 5°- A los 9 meses se pueden incorporar al puré amarillo papas hervidas; un omelette de espinacas, el mismo se hace con 1 huevo orgánico y 1 cucharada de espinacas bien picadas y blanqueadas con agua hirviendo, en sartén con rocío vegetal. Combinar con zanahoria rallada y tomates maduros sin piel ni semillas picados pequeños. Sopa de vegetales licuados con avena. Ofrecer porciones del tamaño de 1 cuchara sopera, de a poco, para que el niño incorpore los nuevos sabores, cortados los alimentos en tamaño pequeño ya que a esta edad, utilizan los dedos índice y pulgar como “pinza” para agarrar. Permitir que el pequeño coma solo. 6°- Iniciar a los 10 meses la toma de jugo de frutas cítricas maduras y de estación: mandarinas y naranjas dulces; al principio rebajados de la siguiente manera: 1 parte jugo puro colado 3 partes de agua mineral baja en sodio. Controlar que luego de la toma del jugo de cítricos no presente escaldaduras de pañal. Si esto sucede, interrumpir y ofrecer sólo jugo de manzanas. Esperar uno o dos meses para ofrecer nuevamente y evaluar, generalmente la mandarina es menos irritante que la naranja. 3



7°- Después del año, el niño podrá tomar verduras (espinacas, brócoli, coliflor, remolacha hervidas al vapor) con papas, a una comida. Los comerá en purés, hasta que tenga dientes para masticar. Incorporar pasta de harina integral con “salsa cruda” de tomates (tomates maduros pelados y sin semilla, licuados crudos con 1 diente de ajo, 1 cucharada de aceite de oliva) o con crema de leche o manteca (ovolactovegetarianos) con queso/tofu rallado. Postre de avena con leche, endulzado con miel, o azúcar orgánica rubia. Puede tomar licuado de banana con leche para la merienda. Darle una comida de frutas y otra de hortalizas, 1 huevo duro orgánico, calabaza y papas. La comida de frutas podrá ser terminada con buenas bananas bien maduras o, un par de veces a la semana, con algún cereal, pan de centeno alemán o un plato de sémola de cebada, con algo de miel o azúcar rubia orgánica, o de manteca fresca y/o aceite virgen con queso/tofu rallado. 8°- Después de los tres años podrán comer como mayores, pero desde pequeños habrá que repetir a menudo el consejo de masticar con prolijidad y predicar por el ejemplo. Conviene darles alimentos que obligan a masticar, como papas/batatas asadas, bastones de zanahorias bien lavadas y peladas, manzana pelada en cuartos, o rebanadas tostadas de pan alemán, o galletitas o grisines de harina integral untados con guacamole (palta c/pizca aceite de oliva y tomates picados) y/o queso crema untable. Incorporar aceitunas negras bien enjuagadas para sacar el excedente de sal. Incorporar ensaladas crudas varias, de a poco, siempre en 4



cantidades pequeñas y de ser posible, que vea a su familia comiéndolas y saboreándolas. Evitar las mezclas. Variar de una a otra comida y de un día a otro. Si se quiere hacer lo mejor para asegurar la buena salud del niño, habrá que evitar que coma pan blanco, dulces y chocolatines, helados y cualquier bebida o alimento con azúcar blanco refinado. Los niños se acostumbran fácilmente a comer mucha fruta. Elegir solamente las frutas de mejor calidad, que deben constituir una buena parte de por lo menos una comida diaria. Acostumbrarlos a tomar las leches o jugos de frutas con bombilla o con sorbete/pajita para que los ensaliven con prolijidad. Evitar comprar y tener en casa los productos refinados, inadecuados. Evitar igualmente toda bebida fermentada y aún las bebidas «sin alcohol»: gaseosas, pero con contenido de alcaloides, los que acostumbran a los niños a desear beber siempre más. Pero no olvidar de darles el ejemplo... No aprobamos las mezclas de 4 cereales, muy recomendadas por ciertos médicos. Las consideraciones innecesarias y equivocadas, por incompatibles como ya hemos visto en el curso. ¨Salvo nuestras reservas con respecto a las mezclas incompatibles, tenemos gran confianza por los consejos del doctor Bircher Benner, que dice, por ejemplo sobre la leche cuajada «La leche rápidamente acidificada, en verano, es un alimento de gran valor. Se hace con leche fresca y tiene iguales ventajas que el yoghurt, sanea la flora intestinal (lactobacilo acidófilo). Para prepararla, elegir leche fresca.¨ Profesor Juan Estève Dulin



Nota: Pueden también recurrir a yogurt de soja que actualmente se encuentra con más facilidad (siempre que sea de soja orgánica). 5



Sobre «CANTIDAD DE ALIMENTOS NECESARIOS» dice Bircher Benner: “Una larga experiencia y los experimentos sobre alimentación de los fisiólogos americanos (Chittenden y Benedic, y recientemente todavía Clive Mc Cay), prueban que quien absorbe solamente el alimento necesario para cubrir las necesidades de su organismo, vive más saludablemente que el que se sobrealimenta, siendo más grande su vitalidad, a condición que su régimen sea bien equilibrado y sean debidamente masticados y ensalivados todos sus alimentos. El niño cuyo régimen mal equilibrado no comprende alimentos naturales, parece a menudo hambriento; pues, una alimentación mal compuesta, tan rica y variada sea químicamente, conduce la gente a la glotonería, mientras los órganos de la digestión funcionan normalmente; pero, cuando éstos se tornan deficientes, o cuando después de haber estado mucho tiempo sobrecargados, empiezan a funcionar mal, aparece la falta de apetito. Se supone a menudo que el crecimiento exige mucha comida; y que el hambre es una prueba y que la falta de apetito es una razón para obligar al niño a comer alimentos más nutritivos. Y he aquí porque la mayor parte de los niños toman cinco comidas diarias y aparte todavía comen chocolatines o cremas heladas. Poca gente se da cuenta hasta qué punto esas comidas copiosas y frecuentes son malsanas. Es verdad que un niño puede, a condición que tenga una robusta constitución y buenos órganos digestivos, desarrollándose más rápidamente y hacerse fuerte y de buen aspecto con esa sobrealimentación. Parecen llenos de vigor y de vitalidad, pero hay en ellos los gérmenes de la enfermedad y de la vejez, serán todavía aceleradas por la costumbre que han contraído de comer mucho y a menudo. El estado floreciente de su juventud se obtiene con la sobreexcitación de su sistema nervioso, el surmenage de sus
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órganos y el derroche del poder metabólico, cuya energía potencial será, en su conjunto, fuertemente debilitada”. ¨Para una vida larga y próspera, para conservar una salud robusta, que permitan cumplir normalmente sus funciones hasta una edad avanzada, es necesario durante la infancia una alimentación bien equilibrada y evitar los excesos. Las golosinas tomadas entre las comidas, son todas perjudiciales. La comida intermedia durante la mañana, debe ser, en lo posible, evitada: la de la tarde, debe, en lo posible, ser limitada a una porción de buenas frutas y, cuanto más, a una rebanadita de pan integral, con manteca y miel o queso de soja o melaza. O con una o dos buenas bananas con un vaso de buena leche, sea de vaca, de almendras, avellanas o soja, no de cereales dada la incompatibilidad con las bananas.¨ Nuestro padre el Dr. Delio Estève nos repetía con frecuencia: ¨Juventud sana, vejez sana¨ Estamos de acuerdo con el Dr. Bircher Benner (al igual que lo estaba el Profesor Estève Dulin, de quien extrajimos estas citas de sus obras) con su afirmación que «los alimentos crudos son más importantes que los alimentos cocidos». Las frutas crudas, las ensaladas también crudas y los jugos crudos tienen, pues, una importancia capital en la dieta infantil. Naturalmente, hay que elegir las frutas y ensaladas de la mejor calidad y presentarlas de la manera más atrayente posible. Hay que evitar todos los excitantes, pero insistimos en la absoluta necesidad de una masticación cuidadosa, para lo cual será siempre importante dar los mayores el buen ejemplo a los niños. 7



Los huevos, en la alimentación de los niños pueden constituir un alimento útil, por su proteína asimilable, pero nunca más de un huevo diario y de buena procedencia como ya mencionamos muchas veces durante el curso y ya también afirmamos que no son indispensables en una dieta racional.



RECOMENDACIONES ESPECIALES Para muchos fue una novedad nuestra lista de dos menús, una de frutas y otra de ensalada cruda y verduras con un amiláceo o feculento. Sólo les sugerimos que hagan la prueba. En general, quien lo pruebe conforme a su apetito, sin perjuicios y sin excesos, queda satisfecho. Y diremos con más razón, que quienes suelen observar pesadez, eructos, acideces después de sus comidas habituales, observan la desaparición de todas esas molestias. • Si persiste cualquier inconveniente, es porque no han desaparecido sus causas: Comida apurada, masticación insuficiente, malas combinaciones. No debemos olvidar que nuestro estómago no posee dientes, ni papilas gustativas, ni segrega «ptialina» (enzima que segregan las glándulas salivares cuando comemos alimentos con almidón, lo reducen a maltosa, dextrinas, glucosa). Esta enzima que hay en la saliva da inicio a la digestión de los hidratos de carbono en la boca, también conocida como amilasa salivar o alfa-amilasa, y que 8



en el tragar sin masticar está una fuente importante de indigestiones. Hay personas que se quejan de no digerir las bananas. Es, en general, la consecuencia de la mala costumbre de comerlas de postre, en una comida que contenga papas, o arroz, o pan u otro amiláceo. Hágase una prueba sincera de nuestras combinaciones, conforme a nuestras recomendaciones. Es el único modo de adquirir una experiencia positivamente útil. Si a pesar de todo, se prefiere seguir con sólo el desayuno de frutas y dos comidas de ensalada cruda, verdura y cereal o feculento cocidos, se obtendrán igualmente buenos resultados.



Insistimos en la recomendación de las ZANAHORIAS, sobre todo crudas, mascadas, ralladas, o licuadas, o aun ligeramente cocidas, en poca agua. Conviene solamente lavarlas con una esponja de metal suavemente o pelarlas con «pela papas». Conviene comer zanahorias todos los días y dárselas a comer a los niños y a tomar su jugo crudo.
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EL PAN EN LAS COMIDAS. Las personas acostumbradas a acompañar con pan todas las comidas tienen también, al principio cierta dificultad a comer sin pan, donde no figura, en nuestros menús. Es sólo cuestión de costumbre, la que hay que decidirse a cambiar si es mala. Hay quienes suponen que ¨bien comer¨ es cuestión de llenarse, pareciéndoles que les falta algo si no están punto de una indigestión. Tal vez hayan observado la introducción de frutas en el principio de ciertas comidas de verduras. Esto surge de la observación que muchas personas no tienen inconvenientes empezando su comida con manzanas, melón, o sandía, o peras, o damascos, o cualquier otra fruta sub-ácida. Recomendamos siempre tener presente las combinaciones correctas de alimentos, también, dejar pasar un rato antes de comer la ensalada cruda. Todos los autores vegetarianos modernos señalan el inconveniente de comer las frutas de postre, siendo la manzana una excepción. No olvidar que la masticación prolija es siempre esencial. Una vez más mencionaremos la fundamental importancia de las combinaciones alimentarias. Recuerden que las combinaciones son el resultado de la observación y el estudio de miles de años efectuados in vivo (desde la medicina Ayurveda en adelante), y que ellas no dependen de un único factor como muchos pretendieron y pretenden explicar con los equilibrios acido-básicos, o con discrepancias enzimáticas (Dr. Shelton amigo y compañero de estudio del Prof. J. Estève Dulin en The American Naturopathy School de Benedict Lust), sino que ellas son el resultado de múltiples factores dentro de nuestro organismo. Y esta idea surge con el Dr. Dan Fowler, (muy amigo del Prof. J. Estève Dulin), y sin duda el pionero en las combinaciones alimenticias como se conocen hoy en día, a pesar que muchos otros se quieran atribuir sus 10



mismos principios. Así lo expresaba el Prof. J. Estève Dulin reivindicando siempre los logros de su amigo Fowler, y a la vez fue perfeccionando, con la práctica médica y la observación en las consultas, las tablas de compatibilidades de su maestro y amigo en la materia, desde que se conocieron en 1915.
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Clase 33 - Curso de Alimentación Vegetariana 

de pañal. Si esto sucede, interrumpir y ofrecer sólo jugo de manzanas. Esperar uno o dos meses para ofrecer nuevamente y
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Destrezas útiles para esta función: aptitud de ser un ... los estándares especíﬁcos para esta función. ... en que una vi
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Clase 

mm Mario - con muletas. (caminar). I 1. mi hermano ... Maria y Fernando estaban esquiando cuando ( se estaban cayendo I
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GehenSitzenLiegen 33 * 

leidenschaft, die in der MÃ¶belentwicklung, in der Beratung und vielleicht auch im Verkauf Erfahrung und Sportlichkeit mitbringt. Mehr auf unserer Website.










 


[image: alt]





No. 33 

4 sept. 2018 - (1)N1,51). Zrna,. QP. Visto, el Expediente N° 15-010869-001, que contiene la Nota Informativa N° 019-. 20
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33 - wien.at 

22.07.2003 - Juli 2003. 33. ... In Â§ 61 Abs. 1 und 2 wird jeweils der Ausdruck â€žWahl- oder Pflegekindesâ€œ ... Juli 2002 bis zum In-Kraft-Treten des Â§ 61a nach-.
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33 - wien.at 

22.07.2003 - Juli 2003. 33. StÃ¼ck. 33. Gesetz: Dienstordnung 1994 (14. Novelle zur Dienstordnung 1994), Vertragsbedienstetenordnung 1995 (16. Novelle ...
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reformas y adiciones a la Ley Orgánica del Poder Judicial del Estado, para que por ... Los suscritos Magistrados del Ple
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x100-33 motor x100-33 motor 

ABS. ABS. MOTOR SOFIM-IVECO. Cilindrada (C.C.). 2.798. Números de cilindros. 4 en línea. Potencia máxima DIN (hp). 111.5
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Nr. 33 

17.08.2018 - container fÃ¼r WeiÃŸ-, Braun- und GrÃ¼nglas. Gesammelt .... Bernd Regenauers Kultfigur Harald NÃ¼tzel, der mit allen Heilwassern gewaschene ...
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Especificaciones Ideales para Colombia: Transmisiones de montaña. Llantas sellomáticas y duraderas. Chasises más resiste
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Clase Ingold 

Oponer a esto una epistemología que destaque el arraigo, la auto-regulación y la autonomía local y/o el contextualismo d
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CLASE 24 

come más o menos pan u otros productos de panadería, que todos tiene algo .... Créanme que a él no le pico ni una sola d
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CLASE MONOCOTILEDÓNEAS 

Perianto ausente o representados por escamas o setas. • Androceo formado por 3 (1-6) estambres. • Gineceo formado por 3
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clase 14 

Mediterranean diet pyramid today. Science and cultural updates. Public Health Nutrition 2011; 14(12A), 2274–2284. 5. Bri
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clase 28 

relacionadas a las articulaciones, como artritis, artrosis, reumatismo, etc. Por lo tanto como todo alimento alto protei
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clase 26 

una masa viscosa de color amarillento y de sabor amargo y ácido. Las larvas obreras seguirán consumiendo los días siguie
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clase 12 

planta anual de la familia de las fabáceas (conocidas también como leguminosas), cuyos frutos tipo legumbres contienen s
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Clase: Liderazgo 

Establezca una buena comunicación y concéntrese en los obstáculos. ... continua comunicación y decisiones. ..... oDistin
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Clase 9 

Clase Nº 9. Aspectos Metodológicos. La planificación y organización de un proyecto de formación de usuarios. 2º PARTE. I
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Clase 3 

EDUCACION no o piomtem campo esperado a presadix la escuela ar ... Inca um absor y red O trego ex eofi/Kenpo tduse. Il g
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CLASE MAGISTRAL 

Variar el ritmo, haciendo pausas antes de pronunciar nombres o afirmaciones importantes, levantando la voz y hablando de
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