LOS RINONES: DESINTOXICA LA
CASA DE LA ENERGIA VITAL
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INTRODUCCION A LA FUNCION
DE LOS RINONES

De acuerdo con la Medicina Tradicional China, los
rinones son "la casa de la energia vital", la casa del
“Chi" —aquello que diferencia un cuerpo que
camina, habla y respira de un cadaver. Los rinones
eliminan las toxinas que fueron disueltas y liberadas
por el higado. Si se sobrecargan con toxinas, se
vuelven lentos y pierden energia. Las cualidades
ligadas al buen funcionamiento de los rihones son
la delicadeza, la calma y la serenidad. Otras
cualidades son el valor, |la persistencia y el poder de
alerta sensorial.



La principal emocion negativa ligada al rindn es el
miedo. El miedo puede afectar los rihones y su
organo complementario, la vejiga, razon por la cual
muchas personas pierden el control de la vejiga en
momentos de terror y peligro vy, literalmente, orinan
en sus pantalones. Otras emociones negativas que
perjudican los rinones son la inestabilidad
emocional, la mezquindad, |la dispersion y la
estagnacion.

Los rinones afectan la masa cerebral, influyen en el
grado de inteligencia, creatividad y astucia.
Determinan la fuerza del cabello, dientes y huesos,
médula ésea y agudeza auditiva. La caida del
cabello también puede ser un signo de que los
rinones estan teniendo problemas. Cuando la
energia de los rinones fluye con abundancia, el
cuerpo esta equilibrado, bello y fuerte. El primer
sintoma de que la energia de los rinones se esta
volviendo deficiente es la sensacion de fatiga y
cansancio, gue ni siquiera la mejor alimentacion
puede sanar.




De todos los 6rganos del cuerpo, los primeros en
obstruirse son los rihones, sin embargo, también
son los mas faciles de desobstruir. Los rinones
necesitan estar desobstruidos para que la energia
vital pueda fluir con abundancia por el sistema. En
una persona que vive el estilo de vida considerado
comun, los rinones normalmente estan
sobrecargados con residuos de agua impura (agua
de pozo, agua de filtro de mala calidad, liquidos
artificiales), exceso de proteina, cristales de oxalato y
otros.

Los rinones filtran la sangre proveniente del higado,
eliminando los excesos por medio de la orina. A
través de una densa red de un millon de
minusculos glomeérulos, filtran 150 litros diarios de
sangre; el 99% retorna al flujo sanguineo y solo el 1%
(un litro y medio) se evacua por la vejiga. Diversos
factores influyen en el correcto funcionamiento
renal. La calidad de la membrana filtrante
(glomérulos) se degrada en presencia de sustancias
demasiado irritantes. También es crucial la
concentracion de toxinas presentes en la sangre;
cuando se sobrepasa la capacidad de filtrado, la
tarea no se realiza eficazmente y se obstruye el filtro
renal. Ademas, la tensidon sanguineay el tipo de
desechos a filtrar son determinantes en el
funcionamiento renal.



LOS CENTROS DE FILTRACION
DEL CUERPO

Como un centro de eliminacion de agentes
guimicos potencialmente nocivos, cada rindn
contiene 1.2 millones de unidades de filtracion. Cada
una de ellas se [lama nefronas, la unidad funcional
del rindn. En el proceso de filtracion, el flujo
sanguineo que contiene diversas impurezas pasa
por el nefronas, que retira estas impurezasy las
dirige para ser eliminadas por la orina. Diversos
cristales de sales (oxalato y fosfato de calcio), restos
metabdlicos, acido Urico y contaminantes diversos
se acumulan y se cristalizan en las superficies
Internas de los rinones, aglomerandose con otras
particulas. Eventualmente, estos cristales van
ganando tamano, creciendo hasta convertirse en
las temidas piedras. Estas piedras, o calculos
renales, interrumpen la circulacion del flujo
sanguineo por los nefronas, disminuyendo la
eficiencia de los rinones en muchos sentidos.
ActUan como obstrucciones para los filamentos de
circulacion, blogueando el paso del flujo sanguineo.



Los primeros signos de ineficiencia de los rinones se
traducen en cansancio, fatiga, lentitud del
pensamiento, aumento de la presion, ojeras y dolor
en la parte inferior de la espalda (lumibar). Otros
sintomas pueden surgir a medida que el problema
avanza: manosy pies frios y humedos, sudoracion
nocturna, retencion de liquidos, edemas, dolores en
las rodillas, orina nocturna, nauseas, boca seca,
cistitis, infecciones constantes, artritis y esclerosis.

Muchos factores influyen en el correcto
funcionamiento renal. Uno es la calidad de |a
membrana filtrante (glomérulos), que se degrada
en presencia de sustancias demasiado irritantes.
Otro factor es la concentracion de toxinas presentes
en la sangre; cuando se sobrepasa la capacidad de
filtrado, la tarea no se realiza eficazmente y se
obstruye el filtro renal. También influye el tipo de
desechos a filtrar; hoy en dia estamos expuestos a
muchas sustancias sintéticas no previstas en los
ciclos bioldgicos, las cuales generan microlesiones
y/o atascamientos en los glomérulos. Siguiendo con
factores que influyen en el trabajo renal, es
iImportante la tension sanguinea, ya que las
alteraciones de la presion con la cual la sangre
atraviesa el filtro, disminuyen la calidad del proceso.



FACTORES QUE INFLUYEN EN EL
TRABAJO RENAL

El primer factor esta directamente relacionado con
la ingesta de liquidos; si hay carencias, la tarea sera
dificultosa y facilitara la formacion de calculos; si
hay excesos, se eliminaran demasiados nutrientes
utiles y habra desmineralizacion. El segundo factor
tiene que ver con la actividad fisica; el movimiento
incrementa la presion y facilita la depuracion; el
sedentarismo hace que sea mas lenta la circulacion
y por insuficiente oxidacion, dificulta la eliminacion
de los desechos.

Un problema generalizado y poco advertido es el
exceso de fosforo en el organismo, exceso que debe
ser corregido por los rinones. Los trastornos
relacionados con este desequilibrio son, entre otros,
fibromialgia (reuma), artritis, problemas de
columna, hiperactividad y atencion dispersa. El
fosforo es un mineral imprescindible en nuestra
guimica corporal, pero si abunda, se convierte en
una sustancia altamente toxica: perjudica el
funcionamiento renal, la flora intestinal, el sistema
nervioso vy los ciclos del calcio y el magnesio.



La superabundancia de fosforo en |la dieta moderna
se debe al fuerte consumo de lacteos (la leche
posee una inadecuada relacién calcio/fésforo,
desaprovechandose el calcio en el infructuoso
iIntento de neutralizar el exceso de fosforo),
agricultura basada en abonos y plaguicidas
fosforados, crian animales dependiente de dicha
agricultura, el uso masivo de aditivos alimentarios
fosforados (leudantes, conservantes, emulsionantes,
acidificantes como el acido fosférico de las
gaseosas, etc.). El rgano especifico para evacuar los
excesos de fosforo, es el rindn y por eso recibe una
sobrecarga de exigencia funcional. Esto obliga a
“mimar” mucho a nuestros rinones, buscando
estimular su eficiencia y su capacidad operativa,
valiéndose de las técnicas y recursos senalados en
el Proceso Detox.

Los rinones comparten con el higado la
singularidad de tener una temperatura de
funcionamiento superior a la corporal: unos 40°C. O
sea que su funcionalidad se beneficia del calor, y
obviamente se perjudica con la exposicion al frio.




SINTOMAS DE MALFUNCION
RENAL

Definiendo la normalidad de la evacuacion renal,
podemos entender las senales de un trabajo
incorrecto. Dado que la vejiga almacena unos 300
cc de orina, lo normal es generar unas cinco
micciones diarias, cifra que varia en funcién a la
Ingesta de liguidos que realice la persona. La
Mmiccion debe ser de color ambar, sabor neutro, no
irritante y carente de olor. Estas caracteristicas son
bien conocidas por aquellas personas que retoman
la antiquisima practica de la orinoterapia.

Como sucede con las evacuaciones intestinales, la
observacion de la orina nos brinda diariamente
mucha informacion util para controlar el
funcionamiento del organismo. La cantidad de
micciones diarias es un buen dato para controlar el
mecanismo de evacuacion.



La sensacion de ardor al orinar es también una
seNal de alerta para alcalinizar nuestra alimentacion
y para eliminar factores irritantes (sustancias
guimicas, refinados, excesos proteicos, etc.). El color
Nnos permitira controlar, tanto el volumen de toxinas
del cuerpo como el nivel de ingesta de liquidos. La
orina oscura, gue No es necesariamente una mala
senal, nos esta indicando sobrecarga de desechos,
carencia de liquidos, 0 ambas cosas a |la vez. Frente
a dicho sintoma, habra que trabajar sobre ambos
aspectos.

Un color demasiado claro, refleja un exceso de
liquidos y representa una senal para evitar un
proceso de desmineralizacion. Estas observaciones
nos permiten comprender |o absurdo que
significan las recomendaciones genéricas de
iIngesta de agua (tantos litros de agua por dia), mas
aun si No se toma en cuenta el agua ingerida con el
alimento. Es cierto que cada organismo tiene una
necesidad minima de liquidos para reponer |lo
excretado diariamente (orina, respiracion,
sudoracion, etc.), pero habitualmente se habla de
tomar una cantidad genérica de agua, sin
considerar el aporte, por ejemplo, de una dieta
abundante en vegetales y frutas.




MAS SINTOMAS DE MALFUNCION
RENAL Y ALIMENTOS
BENEFICIOSOS

Si bien la retencidon de liquidos (edemas) esta
iIndicando un colapso de la capacidad de
eliminacion renal, este sintoma de la toxemia
generada por el abundante consumo de sustancias
refinadas (sal, azdcar, harinas, etc.) muestra que hay
otras areas en crisis: la piel y el sistema linfatico. La
medicina oriental considera que ciertos problemas
de la piel (psoriasis, eccemas, acng, etc.) son
indicadores de la malfuncion renal. Desde lo
emocional, la inadecuada funcion renal repercute
en la generacion del miedo. Por su parte, la relacion
de 6rganos pares de la medicina china establece
que rindn y vejiga se afectan mutuamentey los
problemas de uno se reflejan en el otro.



Debemos ser prudentes con el uso de diuréticos,
descartando obviamente los productos de sintesis
qguimica y prefiriendo los de origen vegetal. Pese a
qgue la mayoria de las infusiones resultan ser
diuréticas, las hierbas mas seguras y efectivas son:
barba de choclo, cola de caballo (aporta silicio
organico), diente de ledn (aporta potasio), ortiga (es
alcalinizante), ulmaria (es analgésica), uva ursi
(combate infecciones urinarias y problemas
prostaticos), rosa mosqueta, coriandro, enebro,
espina colorada, cepa caballo, rompepiedrasy yerba
meona (estas ultimas cinco muy usadas en calculos
y arenillas). La bardana, componente basico del
Tonico Herbario, es muy util para la buena funcion
renal. A nivel del Botiguin Homeopatico podemos
auxiliarnos con Apis, Berberis y Cantharis.




Numerosos alimentos benefician el trabajo renal.
Entre las frutas, todas son benéficas (Unica
precaucion con la pera, por su poder enfriante de
los rinones), especialmente: arandanos (combate
iInfecciones), cereza, manzana, durazno, pomelo,
meldn y sandia. Mismo concepto para las verduras,
resaltando: repollo (crudo), hinojo, berenjena, perejil,
alcaucil, apio, achicoria, berro, esparrago, zapallo,
puerro, cebolla (disuelve calculos), chauchas, nabo,
verdolaga, etc. Otros alimentos recomendables son
los porotos aduki, el trigo sarraceno, la semilla de
zapallo (préstata) y el maiz en todas sus formas.




ALIMENTACION Y HABITOS PARA
MANTENER LA SALUD RENAL

Dado el aumento en |la formacion de litiasis renal
(arenillas y calculos), es importante destacar que
este problema, muy relacionado con la
osteoporosis, se origina principalmente por un
exceso de proteina animal, una alta concentracion
de acido oxalico (presente en alimentos como el
chocolate, acelga, té negro, ciruelas, fresas y
espinaca) y desequilibrios en el ciclo del calcio, lo
cual esta vinculado a la falta de magnesio y el
exceso de fosforo. En cuanto al consumo de agua,
ademas de seguir el mecanismo natural de la sed,
podemos controlar su ingesta observando el color
de la orina. Sin embargo, durante una crisis
depurativa, el control del color de |a orina se vuelve
relativo, ya que el cuerpo aumenta su necesidad de
filtrado y, por lo tanto, de liguidos.



Para verificar el nivel adecuado de liquidos en el
cuerpo, se puede utilizar el test de pellizcar la piel
en el dorso de la mano: si el pliegue se deshace
rapidamente, el nivel de hidratacion es adecuado; si
tarda en desaparecer, significa que el cuerpo
necesita Mas agua. Ademas, la estimulacion de la
zona refleja de los rinones y la vejiga en la planta de
los pies es un Método auxiliar efectivo en cualquier
problema renal, sin contraindicacionesy
complementario a otras acciones. Los rinones
también se benefician de la aplicacion de calor, algo
gue se puede lograr facilmente colocando una
bolsa de agua caliente en |a base de la columna. En
esta zona, también son Utiles las cataplasmas de
arcilla o de hojas de repollo (previamente
machacadas para aplanarlas), ya que absorben
toxinas de manera efectiva.




DESOBSTRUYENDO LOS RINONES

Aunque los sintomas de desequilibrio causados por
la obstruccion de los rinones pueden ser diversos y
severamente incomodos, su solucion es simple,
basta con aumentar la cantidad y la frecuencia de la
iIngesta de liguidos para que estos puedan limpiar
el contenido estancado de los rinones y, al mismo
tiempo, hacer uso diario de infusiones
especificamente elaboradas para disolver los
cristales de sal.

Durante la limpieza de los rihones, es
recomendable seguir una dieta ligera, con poca sal
y solo de buena calidad (eliminando la sal refinada).
Evita alimentos muy pesados, exceso de almidony
muchas mezclas de alimentos en una sola comida.
Evita los refrescos, asi como el chocolate
industrializado. De preferencia, evita todo tipo de
comida industrializada, prefiriendo los alimentos
naturales, integrales y minimamente procesados.
Prefiere alimentos de digestion ligera para ayudar
en el proceso de desintoxicacion.



Las mejores opciones de liquidos para la salud de
los rinones son: agua mineral, agua de coco, jugo de
pepino, jugo de peregjil, jugo de meldn, jugo de
sandia (batido con la semilla y la entre cascara
blanca), jugo de limdn, jugo de lima y jugo de
naranja. Bebe a voluntad, pero evita mezclar
cualquier liguido con las comidas. Es hecesario
bastante liquido para “lavar” el interior del cuerpo.
Durante esta etapa, es necesario producir
aproximadamente cuatro litros de orina por dia, lo
cual implica beber una gran cantidad de liquidos.
Es importante variar la calidad de los liguidos y no
abusar de los que son muy dulces, como los jugos
de frutas, alternandose con los de sabor mas neutro
(como los jugos de pepino con perejil). De esta
forma se evita el exceso de azucar en la sangre.




INFUSIONES Y TES PARA LA
SALUD RENAL

Estas infusiones pueden hacerse con la
combinacion de las siguientes hierbas secas,
mezcladas en partes iguales: quebra-pedra, uva
ursi, hojas de aguacate, barba de choclo, cola de
caballo, diente de ledn, ortiga, ulmaria, rosa
mosqueta, coriandro, enebro, espina colorada, cepa
caballo, rompepiedras y yerba meona.

En el proceso detox definitivo explicamos todo el
proceso con hierbasy porque es tan importante
hacerlo.



IMPORTANCIA DE LA
HIDRATACION

La hidratacidon es uno de los aspectos mas
iImportantes de la salud, en todos los niveles.
Comenzar el dia con un vaso de agua pura deberia
ser una practica comun para todas las personas. La
Mmejor cosa que puedes hacer por tus rinones es
asegurar una ingesta suficiente de agua pura. Evita
el agua de bebederos o de filtros comunes, ya que
no eliminan toda la gama de poluentes quimicos
que el sistema municipal de tratamiento de agua
utiliza. Es mejor no utilizar agua filtrada ni siquiera
para cocinar, a menos que dispongas de un sistema
de filtracion realmente avanzado.



Agua mineral pura, de confianza (si tiene sabor a
plastico, no la bebas) o0, aun mejor, agua de coco (la
verdadera, no la que viene en una caja) son de lejos
las mejores opciones, pero los jugos frescos de
vegetales (especialmente pepino, apioy perejil) y
ciertas frutas (meldn, sandia, naranja, limon, pomelo
y lima) también son excelentes opciones. La
necesidad diaria de liquidos varia de acuerdo con la
estacion, edad, actividad fisica y ambiente, pero una
buena forma de percibir si la ingesta de liquidos es
suficiente es observando |a orina. Si esta esta muy
oscura, es senal de que el cuerpo necesita mas
agua. El ideal es que |a orina sea color ambar claro.
Demasiada agua tampoco es bueno. Se estima
como margen seguro de hidratacion el consumo
diario de tres litros de los liquidos citados.




CONCLUSION Y LLAMADO A LA
ACCION

Para mantener la salud de los rinones y prevenir
problemas, es esencial seguir una dieta equilibrada,
rica en frutas y verduras, limitar el consumo de
proteinas animales y asegurarse de una adecuada
ingesta de liguidos. Ademas, es importante
Mmantener un estilo de vida activo para favorecer la
circulacion y la eliminacion de toxinas. Si
experimentas sintomas de problemas renales,
como fatiga, retencion de liquidos o cambios en |a
orina, es fundamental revisar tus habitos y
considerar hacer ajustes en tu dieta y estilo de vida.

La Semana Detox es una excelente oportunidad
para aprender mas sobre coOmo resetear tu cuerpoy
mantener una salud éptima.
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