





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 y la circulacion, lo que permite un mejor
transporte y excrecidon de toxinas. Ademas, la
mediacion regular ayuda a mantener el cuerpo en
modo parasimpatico, que es clave para soportar
niveles 6ptimos de desintoxicacion. La desinto-
xicacién se activa completamente cuando estas
en un estado parasimpatico. El nervio vago, una
parte vital de la respuesta parasimpatica, esta
conectado a los 6rganos clave de desintoxicacion
(higado, rifién, bazo, pulmones, intestino delgado,
intestino grueso y vesicula biliar).

Sudor en una sauna de infrarrojos. La sudoracién
es otra gran manera de expulsar las toxinas del
cuerpo y eliminar los desechos dafinos. El acto
de sudar es un mecanismo natural de desin-
toxicaciébn de nuestros cuerpos. Las saunas
infrarrojas son la mejor opcibn para la
desintoxicacion terapéutica. Cuanto mas sudas
con seguridad calentando tu ndcleo, 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 oxigenacibn y proceso de
desintoxicacion. Para quienes no tienen alterna-
tiva y precisan mayor tiempo en interiores o el
exterior estda 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 pequefias,
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) o0 en la recuperacion de
enfermedades crénicas. Los aglutinantes incluyen
zeolita, pectina de manzana, silice, carbon
activado y acidos humicos y falvicos. 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. El movimiento regular es clave para

estimular la desintoxicacién 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
ejercicio para tu desintoxicacion. El ejercicio
ayuda a estimular el sistema linfatico, que a
diferencia del sistema circulatorio, no tiene una
bomba como el corazén que lo active. Por lo tanto,
se necesita movimiento (o0 masaje) para pasar la
linfa. El ejercicio aumenta la circulacién, que es
clave para el funcionamiento saludable del érgano
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.



