LA CAFEINA: Presente en: té, café, refrescos (tipo Coca cola, Pepsi, etc.), chocolate. Es un estimulante del sistema nervioso central y produce: Incapacidad para relajarse (sí se consume en exceso), hipertensión, insomnio e irritabilidad. Perdida de nutrientes; reduce la absorción de minerales; principalmente zinc, hierro, cromo. El zinc desempeña un papel importante debido a su relación con las glándulas suprarrenales donde se produce la adrenalina. El calcio se pierde en la orina después de ingerir cafeína. Es necesario para el sistema nervioso y para el control de la tensión arterial. Tiene metilxantinas,  posibles causas de los síntomas del SPM (síndrome premenstrual ), dolor de pechos, mastitis y pecho fibroquístico. Reduce la tolerancia al estrés, se disminuye al robar las vitaminas del grupo B y bajar los niveles de azúcar en sangre causando hipoglucemias, afectando el cerebro, corazón y músculos. Sube el colesterol malo LDL, creando aumentos de la presión arterial y vasoconstricción
EL AZUCAR: Consumiendo 100 gramos/día de media de varios tipos de azúcar (azúcar blanca, de caña, fructosa, miel, zumos dulces o refrescos, helados, etc.), se produce una bajada del Sistema inmunológico del orden del 50 %. Al aumentar la liberación de adrenalina por parte de las glándulas suprarrenales se produce un agotamiento suprarrenal con daños cardiovasculares. El exceso de azúcar no consumido por las células se convierte en grasa produciendo: obesidad, trastornos circulatorios y cardiovasculares, desequilibrios en los niveles de azúcar en sangre y aumento de las grasas en circulación. Nerviosismo, hipertensión. Irritabilidad, ansiedad o depresión. Una ingesta excesiva de azúcar produce una producción mayor de insulina, se metaboliza parte del azúcar pero queda en sangre un excesivo nivel de insulina. Hace descender los niveles de energía, provocando altibajos de azúcar en sangre. agua y el azúcar esta muy diluido, fibra que ayuda a equilibrar los niveles de azúcar en sangre, contienen otros nutrientes y sustancias que ayudan a metabolizar la fructosa.
EL ALCOHOL: Estimula la segregación de adrenalina y produce los mismos problemas asociados a la cafeína. Produce perdida de los nutrientes necesarios para todos los sistemas del organismo, en especial los más necesarios para combatir el estrés. El proceso de filtración se vuelve menos eficaz y por tanto algunas sustancias nocivas pueden pasar a la sangre y causar daño a las células (psoriasis), produce daños en el hígado, puede crear adición y es alto en calorías y bajo en micronutrientes. Una de las funciones del hígado es metabolizar grasas, si consume alcohol, baja esta función por sobrecarga de trabajo, perjudicando además otras funciones esenciales. Al contener azúcar, alcohol y levadura, se transforma en aliado de la cándida albicans (hongos). El alcohol proporciona al hígado una de las toxinas más perjudiciales, el acetildehido. El mismo proceso de ingerir alcohol produce un aumento de toxinas absorbidas en el intestino, al producir vasodilatación, existe mas permeabilidad intestinal.
EL TABACO: Priva al organismo de varios nutrientes esenciales, necesarios para el buen funcionamiento del S.I. (sistema inmunológico) y digestivo. Estimula la segregación de hormonas suprarrenales como respuesta a la nicotina, provocando agotamiento suprarrenal al ser estimulante. Roba vitamina C necesaria para la reparación de los tejidos; el colágeno forma parte del tejido conectivo de todo el organismo, pulmones; paredes intestinales; vasos sanguíneos; etc. Contiene varias sustancias químicas y metales pesados nocivos (alquitrán, cadmio, plomo, etc.) y estos producen envejecimiento prematuro y alteraciones celulares. Aumenta el riesgo de padecer:
1. Cualquier enfermedad relacionada con los radicales libres (que no son pocas).
2- Procesos inflamatorios (asma, bronquitis, alergias).
3. Deficiencias del S.I. por desgaste de los antioxidantes.
Roba ciertas Vitaminas del grupo B necesarias para una buena tolerancia al estrés y conservar el adecuado funcionamiento del S.N.C. Aumenta el riesgo de padecer ulceras digestivas. Los estimulantes (cafeína y nicotina) producen una indiscriminada secreción de ácido gástrico (cuando no se necesita) y a la vez puede haber una menor acidez disponible (cuando se necesita) cuando uno come. Agrava en pequeñas cantidades las candidiasis, psoriasis, eccema, alergias, etc. A la larga causa daños en el sistema nervioso.
LA CARNE: La grasa de la carne contiene una sustancia llamada ácido araquidónico que pertenece a la familia de los ácidos grasos que desencadenan reacciones inflamatorias. La carne roja es difícil de digerir y de eliminar del tracto digestivo, tiene elevado contenido en grasas haciendo la digestión más lenta, su proteína es concentrada y difícil de reducir. Carece de fibra y se elimina con mas dificultad provocando estreñimiento. Es difícil de masticar, por tanto; menos superficie expuesta a las enzimas digestivas. Pasa un tiempo anormalmente largo en el tracto digestivo, mientras actúan sobre ella las bacterias del intestino produciendo unas aminas químicas tóxicas, las poliaminas (relacionadas con la psoriasis) y tiramina (posible irritante en migrañas alérgicas). Es preferible no comer carne, pero si aún no se ha decidido a dejar de tomarla, entonces es preferible la carne blanca, de pollo, tienen menos grasas, pechuga o sustituir carne por pescados, aunque tambien es preferible prescindir de él (salmón, caballa, arenque, bacalao), (no el atún; es muy alto en mercurio) EPA. Según el estado de la persona y la capacidad de eliminar los tóxicos, queda claro que a unas les afectaran mas que a otras, luego es conveniente hacerse chequeos periódicos.
La “Tradición” Taoista (en la que se basa la escuela de Medicina China Nei King) dice textualmente que “el hombre no debe comer la carne de sus hermanos menores los animales salvo que se den las tres siguientes circunstancias”:  

· que sea la única alternativa (por ser extrema necesidad)

· que se enfrente al animal en igualdad de condiciones (sin trampas y sin armas, para ser justo)

· hay que comer al animal vivo (por ingerir alimentos sin desvitalizar) 

LOS LACTEOS: Contienen ciertas sustancias que, a veces, se convierten en la causa más frecuente de reacciones alimentarias tales como alergias, intolerancias, sensibilidades químicas, y otros multiples problemas de salud. La caseína es una proteína difícil de digerir completamente, sobre todo si su tracto digestivo no funciona al máximo de su capacidad (excesiva permeabilidad intestinal), la encima que poseíamos para digerir la caseína la perdimos después de ser lactantes ¿no nos dá esto que pensar que ya no es un alimento ni necesario ni adecuado para el consumo?. Pudiendo producir (violenta a veces), fermentación y putrefacción intestinal. Contiene ácido araquidónico - PGE 2, y por tanto inflamatorio. Somos la única especie que continua tomando leche incluso después del destete y eso que tiene poca afinidad entre la leche humana y otras leches. La vitamina D sintética impide la absorción de calcio, así como el Fósforo en altas cantidades interfiere con la asimilación del calcio y otros minerales. La penicilina, antibiótico para combatir la mastitis de las vacas (pobre de nuestra flora intestinal). La progesterona, se convierte en andrógenos, un factor que provoca acné. La naturaleza no nos ofrece alimentos que contengan lactosa, en forma de lácteos, después del periodo del destete. El yogur, también contiene lactosa que se convierte en glucosa o galactosa por fermentación. Si se toma queso, no consumir mas de 100 g. de queso fresco (requesón) a la vez, es casi todo proteína.
LA SAL COMUN: Durante el estrés prolongado; las glándulas suprarrenales segregan hormonas. Una de ellas es la aldosterona que produce retención de sodio y perdida de potasio. Cuando a un desequilibrio entre el sodio y el potasio; se le añade un exceso de sal común en la dieta existe un riesgo muy elevado de padecer hipertensión y arteriosclerosis. Una deficiencia de potasio da lugar a una debilidad muscular, mareo, trastornos nerviosos y calambres. Cuanto más sodio se ingiere mas potasio se elimina. El potasio es necesario para el correcto funcionamiento del corazón, todos los músculos, el sistema circulatorio y el sistema nervioso. Entiéndase por sal común, la sal marina sin refinar (no sal yodada; que es cloruro sódico y yodo mineral; no orgánico, poco asimilable y altera otros minerales y vitaminas). Conclusiones: Lo ideal seria pues, que viviésemos en el campo; cultivando nuestra huerta y con una pequeña granja para las ocasiones, salir de pesca de vez en cuando. Pero la civilización, las prisas, los problemas, la polución y un largo etc. nos han llevado ha esta situación. Bien es cierto que tenemos mas facilidades a la hora de comprar los alimentos y de cocinarlos, prácticamente podríamos decir que del congelador al microondas y a comerlos. Lo que esta ocurriendo es que de esta forma estamos bajando poco a poco el gran potencial de vitalidad que tenemos cada uno de nosotros. Esta situación conlleva a padecer ciertas patologías que en principio pasan inadvertidas. Lo ideal seria que toda la gente tuviera esta información y mucha mas sobre su propia salud, su genética adquirida de los padres y sus antepasados, saber identificar las señales de alarma, marcas en las uñas; piel, los ojos, etc. y por supuesto como funciona su organismo. Para ese menester estamos los profesionales, no espere milagros de la química, pida que le realicen un chequeo natural holistico y conózcase mejor; ese es el pilar de su salud. 
