’A. .«9\‘
"l WY,

/ TV \\\

La nutricion es una fuente secundaria de energia. Los alimentos primarios, o
fuentes no alimentarias de nutricion, son las que realmente nos satisfacen.

De ninos, todos viviamos en la onda de los alimentos
primarios. Los enamorados se alimentan de la pura felicidad
y la paz en que viven, mientras que los empresarios apasio-
nados son alimentados por sus trabajos. La emocion y el
éxtasis de la vida cotidiana nos pueden alimentar de forma
mas completa que cualquier alimento.

Imaginate unos ninos jugando afuera con los amigos. A la
hora de cenar, su madre los llama diciendo: “iEs hora de que
vengan a comer!” “iNo mama! No tenemos hambre todavia”,
responden. En la mesa, la madre debidamente se asegura de
que los ninos no dejen ni un bocado. Los ninos, de mala gana,
se esfuerzan en comer lo minimo y se muestran ansiosos por
volver a salir a jugar. Al final del dia, regresan exhaustos y
satisfechos. Rapidamente se duermen sin siquiera pensar en
comida.

¢Puedes recordar un momento en tu vida en el que estabas
profundamente enamorado? Todo lucia brillante y calido, los
colores eran vivos y la vida estaba llena de dicha. De seguro

te sentias hinchado de felicidad ante la presencia de tu
pareja, sostenido y animado solo por la feliz conexion que
experimentaban. Estabas flotando en el aire y la comida era
algo secundario.

Piensa ahora en un momento en el que estuviste involu-
crado en un proyecto de trabajo muy emocionante. Creias
en lo que estabas haciendo con todo el corazon y te sentias
confiado y estimulado. El tiempo se detenia y el mundo
exterior sencillamente desaparecia - ya muy tarde, te
acordabas de comer,

Ahora recuerda alguna vez en la que estabas deprimido o
en la que experimentabas un momento de baja autoestima
- te estabas muriendo de hambre por alimentos primarios.
Ninguna cantidad de comida secundaria hubiera podido
satisfacerte. No hubiera importado lo mucho que comieras,
nunca te habrias sentido satisfecho. La necesidad de amor,
poder, o simple reconocimiento no hubiera sido remediada
por la comida en exceso

LOS ALIMENTOS PRIMARIOS VAN MAS ALLA DEL PLATO, NUTRIENDONOS EN UN NIVEL MAS PROFUNDO.

Los cuatro alimentos primarios principales son:

\ - -
PROFESION RELACIONES
Mientras mas alimentos primarios consumimos, menos
dependeremos de los alimentos secundarios. Y por el
contrario, cuanto mas nos llenemos de alimentos
secundarios, menos espacio dejaremos para los
alimentos primarios - nuestra verdadera fuente de
nutricion. Muchas religiones y culturas practican el
ayuno para reducir el consumo de alimentos
secundarios, abriendo canales para recibir una mayor
cantidad de alimentos primarios.

~ ACTIVIDAD FiSICA

PRACTICA ESPIRITUAL

Tomate un poco de tiempo de
calidad para explorar tu equilibrio
personal entre la alimentacion pri-
maria y los alimentos secundarios
- ¢qué area necesitaria un poco
de atencion?
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