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CUIDA LA ALIMENTACION

Material de apoyo para Educar en la Salud

LA COMBINACION DE ALIMENTOS
Por el Dr. Tim Spong

Este programa se basa en los estudios del Dr. W. Hay, nacido en Pensilvania (E.E. U.U.) en 1866, y licenciado
por la Universidad de Nueva York, el cual, a los pocos afios de comenzar a ejercer la medicina padecia graves
problemas de salud que hicieron temer por su vida a causa del sobrepeso, alta presion sanguinea y dilatacion
cardiaca lo que le llevod a investigar sobre su dieta.

Tomando alimentos en su estado natural sin tratar y en cantidades moderadas los sintomas fueron
desapareciendo gradualmente. Hasta su muerte en 1940 desarrollé un método de alimentacion que denomind
COMBINAR ALIMENTOS.

El Dr. Hay ensefi6 a sus pacientes que las causas principales del estado de «autointoxicacion» son:

e Un gran consumo de carne.

e Abuso de carbohidratos refinados (productos derivados de harina blanca) y azicar refinado.

e Una mezcla de alimentos nefasta que causan indigestion.

e Estrefiimiento.

Al principio no fue tomado en serio por sus colegas por ensefiar que la prevencion era mejor que los tratamientos.
A sus 64 afios vio reconocida la relacion entre nutricion y buena salud por la comunidad médica.

El Dr. Shelton, discipulo del Dr. Hay, fundo en 1949 la Sociedad de Higiene Natural en E.E.U.U. a fin de educar
al publico sobre un estado de vida sano y natural basado en los estudios multidisciplinarios de biologia y
fisiologia. Ensefié a miles de personas que una buena salud dependia de que el aparato digestivo descompusiera
los alimentos de forma adecuada, tanto fisica como quimicamente, sin crear un exceso de substancias toxicas.
Considera que:

e [adigestion de los alimentos requiere mas energia que cualquier otra del organismo.

e (Cada alimento presenta sus propias condiciones. Combinar alimentos simplemente intenta combinar,
en la misma comida, alimentos de condiciones digestivas similares con alimentos compatibles entre si
durante la digestion.

El Dr. Tim Spong, autor de este libro, ha sido durante siete afios director del Centro de Salud Hopewood, cerca
de Sydney, (Australia).

En el Centro de Salud Hopewood se lleva practicando el método de combinar alimentos.
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