MEDICINA PREVENTIVA NATURAL

 Deja que tu alimento sea tu medicina, y que tu medicina sea tu alimento’                                                                                            —Hipócrates
                                   Por – Maria Marta Augustyn (Naturalista)

Teléfono (02) 9671 3867       E-mail   info@mariaaugustyn.com
Recetas que llevan 10 minutos prepararlas y pueden salvar su vida

Depresión
En nuestra vida pasamos por valles de tristeza, y nos podemos sentir sobrecogidos por tristeza, melancolía, y desesperanza. Es normal. Son emociones que pertenecen en la paleta de matices que colorean nuestra vida. Cuando estamos pasando por momentos grises o casi negros, debemos recordar que también existen los colores azul, verde, rojo, y que pronto colorearán el horizonte de nuestra existencia. 
Sin embargo, si la mayor parte del tiempo, y por prolongados períodos de tiempo nos encontramos envueltos en una nube gris de desinterés, apatía, negatividad, cansancio físico, queriendo siempre dormir para escapar a la realidad de nuestra vida, con una total inhabilidad de tener esperanza, quizás usted sufra de depresión.  

Si usted se siente de la manera descrita anteriormente, sería una buena idea que usted consultara un profesional. Así como usted iría al cardiólogo si su corazón está enfermo, o visitaría un gastroenterólogo si tiene problemas en sus intestinos, también debemos considerar la ayuda profesional de un psicólogo o psiquiatra si tenemos dificultades emocionales. 
Sin embargo, también, usted querrá considerar las siguientes sugerencias.

Una persona que se embarca en una marcha de un día, sería muy tonta si cargara provisiones para una vida entera. No es extraño que haya personas que cargan en sus hombros suficiente preocupación para los próximos veinticinco años…, y todavía se sienten perplejos de por qué la vida es tan difícil. 

La próxima vez que se encuentre desesperado/a, pregúntese:
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¿Tengo suficiente aire que respirar? ¿Tengo suficiente comida para este día? Si la respuesta es sí, ya las cosas pintan mejor. Cuando nos enfrentamos a un dilema o un gran problema, una estrategia útil es dividir el proyecto en pequeñas secciones o trozos manejables. Si usted tiene que comer un elefante, es bueno comenzar por la cola, en vez de querer comerlo entero. 
¿Es su estrategia para no enfrentarse a ese ‘elefante’ el sumergirse en una nube gris de inactividad y depresión? Qué tal si usted enfrenta su problema en pequeñas porciones, y consigue satisfacción y sentido de victoria en pequeñas cuotas. En poco tiempo habrá ingerido el entero elefante y se sentirá fuerte y triunfador/a.
El alimento puede ser un remedio

Asegúrese de tener de cinco a seis pequeñas comidas diarias. Esta estrategia le permitirá mantener niveles apropiados de nutrientes en su torrente sanguíneo que promueven la salud del sistema nervioso. 

Ejemplos Comidas que son fáciles y rápidas.

(Desayuno

Avena cocida en leche (porridge). Use leche de bajo contenido de grasa, no use la leche totalmente desgrasada. Más fácil y rápido aún sería dejar la avena de remojo en leche o jugo la noche anterior. En la mañana podría entibiarla, si no le apetece fría. Para hacer este alimento aún más rico en vitaminas B (las vitaminas que son importantes para la producción de energía y para combatir el estrés) agregue germen de trigo (wheat germ), la cantidad que usted desee. Puede agregar miel y frutas frescas picadas.

(Almuerzo
Pescado asado y ensalada. (Podría también ser pescado de lata)

(Meriendas

· 1 huevo hervido, y una manzana

· Un puñado de almendras, nueces, semillas de girasol y un trozo de queso

(Comidas que se pueden comprar

· Pescado o pollo asado, ensalada griega, zapallo asado (Take away foods)
· Un vaso de yogur líquido (Supermercado)

· Sándwich de buen pan (centeno, spelt), carne de pavo, lechugas
Note por favor que estas ideas son sabrosas, fáciles de preparar, y que no hemos usado pan blanco, pastas, galletas, o bebidas gaseosas.

Al adherirse a un régimen alimenticio sano usted notará que al pasar los días tendrá menos deseos de consumir comidas azucaradas, grasosas que sólo fomentan inflamación, malestar y emociones negativas. Persista en su plan de comer mejor, y poco a poco verá que sus energías vuelven y con ellas las ganas de vivir y trabajar. 
Los alimentos desprovistos de nutrientes demandan gran cantidad de energía y recursos de nuestro cuerpo para procesarlos, y dan nada en cambio en términos de vitalidad. 

Como consecuencia, usted puede apreciar que cada vez usted se sentirá más y más debilitado/a, y cada vez se hace más difícil ayudarse a sí mismo, debido a que su dieta le está robando de su vitalidad en vez de restaurar su salud. Extraño como pueda parecer, frecuentemente deseamos vehementemente la mala comida cuando estamos deprimidos, y de esa manera se perpetúa un estado insalubre que envuelve nuestro sistema nervioso. 
El sistema nervioso necesita grasas para recuperar o mantener su salud. Consuma diariamente aceite de oliva, y use nueces y semillas que generosamente contienen este nutriente esencial.

La depresión puede afectar a cualquier persona, incluso a niños. Es importante tratar esta dolencia. La medicina natural tiene grandes ayudas para sobreponerse a la depresión, que no tienen efectos secundarios como las drogas que normalmente son prescritas. La ética y filosofía del médico naturalista es no causar daño con su tratamiento, y siempre procurar descubrir la causa de la enfermedad y tratarla eficazmente, en vez de  sólo reprimir los síntomas. El paciente es considerado en su totalidad, su cuerpo, su mente, sus emociones, su espiritualidad. ¿Le gustaría ser tratado/a íntegramente? Visite su naturalista por lo menos una vez al año. Es mejor prevenir que curar.
Receta 
Un baño de avena

En una media de mujer de nylon, coloque 2 tazas de avena. Use esta media como si fuera una bolsita de té gigante. Deje que el agua caliente corra sobre la “bolsita” y luego agregue agua fría hasta conseguir una temperatura caliente y agradable. Agregue aceites aromáticos como lavanda, limón o romero. 
¿Le gustaría poner música relajante? ¿Velas? 

El agua de avena hará que su piel se sienta muy aterciopelada, los aceites aromáticos son vivificantes, y dependiendo de qué música usted escuche, podrá sentirse renovado/a, mimado/a y especial.










