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FROM YEKE WITH LOVE. 

WE HOPE YOU ENJOY

En el vasto tapiz de la historia humana, nuestros orígenes regenerativos brillan como hilos dorados, entre-
lazando nuestra existencia con el ritmo del sol y la armonía de la biosfera. Estos orígenes representan nues-
tras costumbres primordiales, aquellas prácticas ancestrales que no sólo regeneran nuestra salud, sino que 
también revitalizan el entorno natural. En un perfecto equilibrio, humano y biosfera se nutren mutuamente, 
creando un ciclo de vida y bienestar. 
En tiempos antiguos, vivíamos bajo el mandato del sol. Éramos criaturas solares, alineadas con su ritmo y 
su energía. Nos alimentábamos de lo que su generosidad nos ofrecía: animales, plantas y frutas, obteniendo 
todos los nutrientes necesarios para alcanzar nuestro máximo potencial y prosperidad. Cada amanecer nos 
recordaba nuestra conexión con el cosmos, y cada puesta de sol nos devolvía a la serenidad de nuestra 
esencia. Sin embargo, a medida que avanzaba el tiempo, comenzamos a modificar nuestro entorno. El ser 
humano creó una narrativa paralela, divorciada del sol y de la naturaleza. Poco a poco, nos fuimos separando 
de nuestros orígenes regenerativos, perdiendo el equilibrio que una vez fue nuestro sustento y nuestra guía.
El regreso a nuestros orígenes regenerativos implica más que una simple nostalgia por el pasado; es una 
llamada urgente a reconectar con el ritmo natural del sol y la tierra. Es reconocer que nuestra salud y la salud 
del planeta están intrínsecamente ligadas. Al honrar y practicar estas costumbres ancestrales, no solo nos 
regeneramos a nosotros mismos, sino que también contribuimos a la regeneración de la biosfera. En YEKE, 
promovemos un estilo de vida en sincronía con la naturaleza. Creemos en un futuro donde humano y biosfera 
vuelvan a danzar al unísono bajo la batuta del sol, donde la prosperidad y la salud florezcan en un ciclo eterno 
de renovación y equilibrio.
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It is a choice; a strive for coherence in a realm that’s forgotten its path. In an era drenched in post-truths, where virtues seem 
like tales from yesteryears, YEKE is the beacon for the valiant souls who dare to tread the rugged path, braving the tumultuous 
currents.
YEKE is not just a word; it’s the resonance of belief that tradition still pulses with life, echoing the timeless truths we’ve 
forsaken. It’s for those who hear the resonance of their ancient blood—a clarion call, a desperate plea: awaken, O downcast 
spirit! Rekindle the fire that once blazed with the vigor of our forebears, guided by nature’s cadence.
To rise with the dawn, to breathe in the energy of millennia—it’s not an antiquated ideal but a testament to our very essence. 
For in the gentle sway of the sun’s rhythm, lies the ancestry of life that screams towards us. It’s an invitation to unshackle, to 
shed the weights of modern pretense and rediscover our true self.
We embarked on a journey to discover our purpose and stumbled upon a story, the human story – the narrative that binds us 
all. We are no mere brand; no fleeting company but a regenerative movement born of soul and sentiment. We represent the 
essence of our shared humanity. Our mission: to draw back into wild’s embrace, to sow the seed of a deep, primal return. YEKE 
is the poignant call of the wild, the heart’s yearning to return home. Rise, as we retrace the footsteps
of our legacy. Awaken. Live. Return to the source. For once lost, you are now found. It’s time.

#WELCOMEBACK.

IN THE WHISPERING EMBRACE
OF A WORLD GONE ASTRAY, WHERE THE LINES OF TRUTH ARE BLURRED, ARISES YEKE—A CALL, A DEFIANCE, A LIFESTYLE.
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En un deseo por reconectar con nuestras raíces, surge YEKE, un nombre cargado de historia y significado profundo. En la 
lengua de los Hadza, la última tribu de cazadores y recolectores de África, YEKE significa “el camino”. Elegimos este nombre 
para nuestra empresa con la intención de honrar el estilo de vida ancestral y las costumbres de esta tribu, que sigue viviendo 
en estricta armonía con su diseño biológico, sin haber sido alterados por los avances y el progreso del resto de la humanidad.
Los Hadza han mantenido intactos sus hábitos y costumbres a lo largo de los milenios, observando el paso de civilizaciones 
como la egipcia, el ascenso y caída de imperios como el napoleónico y el europeo, sin desviarse de su camino ancestral. En 
ellos encontramos un modelo de supervivencia y fidelidad a nuestras raíces biológicas que ha perdurado a lo largo del tiempo.
Nuestra misión en YEKE es acercarte a un estilo de vida en sintonía con el régimen salvaje, visualizando al ser humano en 
el pleno poder de su salud innata y en armonía con la biosfera. Creemos que este equilibrio sólo puede lograrse volviendo a 
nuestros orígenes regenerativos. Este es el camino, esto es YEKE. Queremos ser el puente, el vehículo que te acerque a nues-
tras raíces regenerativas y al hábito humano primordial.
Los Hadza encapsulan en el tiempo los valores que nos han inspirado a volver a nuestras raíces ancestrales regenerativas. 
Hoy, honramos a esta tribu y su legado, no solo con nuestro nombre YEKE, sino también a través de esta guía consciente 
que hemos creado para dar un paso más en el logro de nuestra misión. Esta guía lleva por nombre NDASINI, que en la misma 
lengua significa “sabiduría”.
YEKE es una decisión, un estilo de vida. YEKE es elegir vivir en dominio de sí. En función de la virtud y para la virtud. YEKE es 
para los pocos que deciden caminar por el áspero camino de la VERDAD en la era de la posverdad. YEKE es elegir nadar contra 
corriente. YEKE es creer que lo tradicional todavía es vigente. YEKE es para los pocos elegidos. YEKE ES EL DESPERTAR del ser 
humano alicaído.
Esperamos que esta guía sirva de apoyo y alivio para todas aquellas personas en busca de plenitud y una mejor forma de vivir 
en paz y armonía durante esto que nosotros conocemos como la experiencia humana. 

NUESTRA MISIÓN EN YEKE ES ACERCARTE A UN ESTILO DE VIDA EN SINTONÍA CON EL RÉGIMEN SALVAJE, VISUALIZANDO AL SER 
HUMANO EN EL PLENO PODER DE SU SALUD INNATA Y EN ARMONÍA CON LA BIOSFERA
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LOS 7 PILARES 
REGENERATIVOS
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Si tuviéramos que establecer el orden jerárquico de las cosas que afectan al organismo, la luz del Sol estaría en el primer 
lugar. No existe ni un solo aspecto de la fisiología humana que no esté influenciado por la luz. En la actualidad, estamos 
inmersos en un entorno artificial que nos aleja de esta conexión esencial. La falta de exposición solar afecta tanto nuestra 
salud física como mental. Altera nuestros ritmos circadianos, resultando en problemas como insomnio y fatiga crónica, 
además de contribuir a trastornos del estado de ánimo como la depresión estacional (1). Vivir bajo luz artificial no solo es 
insuficiente biológicamente, sino que también afecta la regulación de hormonas clave como la melatonina y la serotonina, 
cruciales para el sueño y el estado de ánimo (2). 

Reintegrar la luz solar en nuestra rutina diaria es esencial para recuperar vitalidad y bienestar. Esto implica ajustar nues-
tros hábitos diarios para alinearnos nuevamente con los ciclos naturales del sol. Además de mejorar la salud física al 
fortalecer nuestra vitalidad e inmunidad, vivir en armonía con el sol significa reconectar con la naturaleza. Esto incluye 
adoptar hábitos alimenticios naturales, preferir la luz natural en lugar de artificial, y disfrutar del entorno natural para revi-
talizarnos física y emocionalmente (3). El diseño biológico humano está profundamente conectado con el mundo natural, 
y es crucial respetar y alinearse con estos ritmos naturales para mejorar nuestra calidad de vida. En YEKE, promovemos 
esta reconexión con el sol como clave para revitalizar nuestro ser y prosperar en equilibrio con la naturaleza.
LOS BENEFICIOS DE LA EXPOSICIÓN SOLAR

Numerosos estudios han demostrado los beneficios tangibles de la exposición solar para nuestra salud integral. La luz 
solar no solo permite a nuestra piel producir vitamina D3, un nutriente esencial para la absorción de calcio y la salud ósea, 
sino que también desempeña un papel crucial en la mejora de la función del sistema inmunológico y la reducción de la 
inflamación (4). Además, se ha encontrado que la exposición adecuada al sol puede mejorar la longevidad al promover la 
salud general y la vitalidad (5).
EL SOL Y LA SALUD MENTAL

El impacto del sol en nuestra salud mental es igualmente significativo. La exposición a la luz solar desencadena la libera-
ción de endorfinas, las hormonas del bienestar, que ayudan a reducir el estrés y la ansiedad, fomentando una sensación 
general de felicidad y bienestar (6). La terapia de luz, que simula la luz natural del sol, se ha utilizado eficazmente para 
tratar la depresión estacional y otros trastornos del estado de ánimo relacionados con la falta de luz solar (7). Este enfoque 
terapéutico subraya la importancia de la luz solar para mantener un estado mental saludable, mejorando el ánimo y la 
energía en personas que sufren de estos trastornos.

THE SUN STORY: REGRESAR 
A LA HISTORIA DEL SOL
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LA CALIDAD DE LA LUZ Y SUS EFECTOS EN EL CUERPO

La calidad de la luz a la que estamos expuestos también juega un papel fundamental en nuestra salud. La luz solar, especial-
mente durante el amanecer y el atardecer, es rica en rayos infrarrojos que son esenciales para diversos procesos biológicos 
(8). Estos rayos no solo facilitan la producción de vitamina D, sino que también tienen efectos cardioprotectores al promover 
la producción de óxido nítrico, un compuesto que mejora la salud cardiovascular (9). Además, la luz solar estimula la produc-
ción de melanina, crucial tanto para la protección de la piel como para la salud ocular (10).
SINCRONIZACIÓN DEL RITMO CIRCADIANO

La exposición a la luz solar es vital para la sincronización de nuestro ritmo circadiano, el reloj biológico que regula nuestros 
ciclos de sueño y vigilia (11). Este ritmo, regulado por la luz del sol, es esencial para el adecuado funcionamiento de nuestros 
procesos hormonales, garantizando condiciones óptimas de descanso y armonizando nuestras funciones corporales a lo 
largo del día. Despertarnos y dormirnos siguiendo el ciclo del sol ayuda a mejorar la calidad del sueño y a aumentar nuestra 
energía y vitalidad diarias (12).
VOLVER A LA NATURALEZA Y AL SOL

Vivir en apego al sol y a la naturaleza significa volver a nuestras raíces y alinear nuestro estilo de vida con los ritmos natu-
rales. Esto implica no solo una mayor exposición a la luz solar, sino también la adopción de hábitos alimenticios ancestrales 
y el contacto con el entorno natural. Al integrar la luz solar en nuestra rutina diaria, podemos mejorar nuestra salud física y 
mental, promoviendo una mayor sensación de bienestar y equilibrio (13).
ALIMENTOS QUE NOS DA EL SOL

¿Sabías que en el mundo salvaje, realmente no existen las frutas y las verduras como las conocemos en los supermercados? 
¡Escuchaste bien! Las frutas y verduras del mundo salvaje son pequeñas, amorfas, con mucha fibra y menos azúcar (14). A 
la hora de decidir; ¿Qué y cómo comer? Situémonos en el mundo salvaje ancestral. Imaginémonos, ¿Qué comeríamos? De-
finitivamente no priorizaremos el consumo de plantas. La prioridad respondería a la eficiencia entre trabajo vs densidad de 
nutrientes. Debemos entender que es muy importante jerarquizar nuestra alimentación y empezar a comer para nutrirnos 
partiendo del hecho de que existen ciertas fuentes nutricionales que nuestro organismo prioriza. La prioridad sería entonces, 
la carne y vísceras de animales que tenemos por bondad de la fotosíntesis y del Sol (15). La carne y vísceras de animales 
apegados a su dieta evolutiva son una maravilla nutricional y debe de ser nuestra preferencia a la hora de elegir. Debe de 
existir una coherencia entre la “información solar” que recibimos nosotros a través de nuestra retina y nuestra piel con la 
“información solar” que contienen nuestros alimentos (16). Cualquier estímulo exógeno que interactúa con nuestro orga-
nismo, sea luz o sea un alimento, está brindando información a nuestro organismo sobre las condiciones del entorno al que 
nos enfrentamos. No hace sentido lógico vivir en Gran Bretaña y comer mangos y otras frutas tropicales, provocamos una 
discordia de información solar. Cualquier alimento que ingerimos trae consigo información en forma de luz. Hay que tratar de 
consumir pues, alimentos locales y originarios del lugar donde residimos. Busquemos siempre un diálogo coherente entre la 
luz que obtenemos y la luz que obtienen nuestros alimentos (17).

ALIMENTACIÓN SOLAR



FRECUENCIAS ELECTROMAGNÉTICAS NO NATIVAS

Vivimos en un mundo saturado de frecuencias electromagnéticas no nativas (FEMnn) como el Wi-fi, 2G, 3G, 4G , 5G y microon-
das; las redes de radio y celulares. Todas estas frecuencias artificiales tienen un impacto a nivel celular y obviamente así tam-
bién en nuestra salud (18). Afectan por ejemplo; la mitocondria de nuestras células, barrera hematoencefálica del cerebro y 
la regulación hormonal (19). Pisar la tierra y la arena del mar, estar en contacto con la carga eléctrica natural del planeta crea 
un efecto paraguas contra estas radiaciones. Estar expuestos a entornos de luz natural, fuera, alejado de la luz azul artificial 
también tiene un efecto escudo contra las frecuencias electromagnéticas no nativas (FEMnn) (20).
CLIMAS, SOL CAMBIANTE. ¡ADAPTATE!

Adaptémonos a las estaciones del año. Estamos muy acostumbrados a climatizar nuestras vidas sin darnos cuenta que el es-
tar expuestos al estrés físico de los cambios climáticos crea resiliencia en nosotros y tiene numerosos beneficios en nuestra 
salud (21). Por ejemplo, las proteínas de choque por frío son esenciales para que las células sigan funcionando en condiciones 
de frío. Protegen el ARN, mantienen el ADN y el ARN en buen estado, ajustan la producción de proteínas necesarias, evitan que 
las proteínas se agrupen y dañen la célula, ayudan a reiniciar la producción de proteínas rápidamente y mejoran la supervi-
vencia celular en ambientes fríos (22). Tanto el frío como el calor activan distintas funciones en nuestro organismo. Mecanis-
mos de defensa que responden a los entornos físicos extremos. Fortalece nuestro sistema inmune, nos hace más fuertes ante 
futuros embates externos (23) e informamos a nuestro cuerpo sobre las condiciones del entorno a las que nos enfrentamos.
TÉCNICAS PARA  APROVECHAR AL MÁXIMO EL SOL

1. Ritual del Amanecer: Inicia tu día con una breve sesión de meditación o estiramientos al aire libre. Los primeros  
momentos de exposición al sol de la mañana son ideales para activar tu metabolismo y mejorar tu estado de ánimo 
(24). Es crítico recibir los primeros rayos de luz para optimizar nuestras hormonas. 
2. Exposición Progresiva: Si no estás acostumbrado a estar al sol, comienza con exposiciones cortas y aumenta 
gradualmente el tiempo. Esto ayudará a tu piel a adaptarse y reducirá el riesgo de quemaduras (25).
3. Horarios Estratégicos: Aprovecha las horas en las que el sol no es tan intenso. Los momentos más seguros son 
antes de las 10 de la mañana y después de las 4 de la tarde. Durante estas horas, la luz solar es más suave pero aún 
proporciona beneficios significativos (26).
4. Prácticas de Movimiento al Aire Libre: Incorpora actividades físicas al aire libre como caminar, correr, nadar, ejer-
cicios de fuerza o cualquier tipo de actividad que te agrade, prcura hacerlo al aire libre, ¡Llevalo afuera! Estas prác-
ticas no solo mejoran tu salud física sino que también te permiten disfrutar de la luz solar de manera natural (27).
5. Espacios de Relajación: Crea espacios en tu hogar o jardín donde puedas relajarte y disfrutar del sol. Un banco en 
el jardín, una hamaca o una terraza son lugares perfectos para absorber la luz solar mientras lees o simplemente 
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descansas (28).
6. Alimentación al Aire Libre: Siempre que sea posible, come al aire libre. Esto no solo te expone al sol sino que 
también mejora tu digestión y te permite disfrutar de un ambiente más relajante (29).
7. Trabaja en el Jardín: Si tienes un jardín o huerto, dedica tiempo a cuidar las plantas bajo el sol. La jardinería es 
una excelente manera de mantenerse activo y conectarse con la naturaleza mientras se disfruta de los beneficios 
del sol (30).
8. Protección y Cuidado de la Piel: Mientras disfrutas del sol, es importante proteger tu piel. Usa sombreros de ala 
ancha y ropa ligera de colores claros que cubra la mayor parte de tu piel. Si planeas estar al sol por períodos pro-
longados, aplica protector solar no tóxicos y naturales con bases minerales.
9. Mindfulness Solar: Practica la atención plena mientras estás al sol. Toma unos momentos para cerrar los ojos y 
sentir el calor y la luz en tu piel, respirando profundamente y conectando con el momento presente. Esta práctica 
no solo beneficia tu salud física, sino que también promueve una sensación de calma y bienestar emocional (33).

HISTORIAS DE RENACIMIENTO SOLAR

Las historias de personas que han transformado sus vidas al reconectar con el sol son numerosas e inspiradoras. Desde 
individuos que han superado la depresión estacional hasta aquellos que han encontrado un nuevo sentido de energía y pro-
pósito, el sol ha sido un catalizador para el renacimiento y la revitalización. Estas historias sirven como testimonio del poder 
del sol para curar y restaurar, recordándonos que la clave para una vida plena y saludable a menudo yace en los elementos 
más simples y naturales de nuestro entorno (34).

El Papel de YEKE en la Reconexión Solar YEKE se compromete a facilitar esta reconexión con el sol de forma constante, propor-
cionando de manera continuada indicaciones y técnicas ancestrales que complementen y apoyen tu exposición solar como 
se ha visto en este capítulo. Al incorporar estas técnicas en tu rutina diaria, puedes asegurarte de que estás obteniendo el 
máximo provecho de cada rayo de sol (35). Además, YEKE promueve un estilo de vida que valora y respeta la naturaleza. Cree-
mos en la importancia de vivir de manera sostenible y de alinearnos con los ritmos naturales de la tierra. Al apoyar prácticas 
agrícolas regenerativas y sostenibles, no solo protegemos nuestro planeta, sino que también aseguramos que las futuras 
generaciones puedan disfrutar de los mismos beneficios vitales del sol (36). 

En última instancia, regresar a la historia del sol es un acto de autocompasión y empoderamiento. Es reconocer que, aunque 
hemos avanzado tecnológicamente, nuestras necesidades básicas y nuestras conexiones con la naturaleza permanecen 
inmutables. Es un llamado a recordar, a reconectar y a revitalizar.

YEKEMEXICO.COM YEKE
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En un mundo cada vez más desconectado de la naturaleza, es esencial redescubrir las maneras en que nuestro entorno na-
tural puede revitalizar nuestro cuerpo y mente. La ciencia moderna está comenzando a comprender y validar lo que nuestros 
ancestros ya sabían intuitivamente: la naturaleza no solo nos nutre, sino que también nos sana. A continuación, exploraremos 
diversas formas en que la interacción con la naturaleza mejora nuestra salud y bienestar, apoyadas por estudios científicos.
RAYOS INFRARROJOS. AMANECER, ATARDECER Y ¿FUEGO?

Los rayos infrarrojos, especialmente los que se experimentan durante el amanecer y el atardecer, y los que emite el fuego, 
ofrecen múltiples beneficios para la salud. La exposición a estos rayos puede ayudar a la producción de melatonina, una 
hormona crucial para el sueño y la regulación de los ritmos circadianos (37). Estudios han demostrado que la luz infrarroja 
puede penetrar profundamente en la piel, mejorando la circulación sanguínea y promoviendo la curación celular (38). Un 
estudio publicado en el Journal of Photochemistry and Photobiology encontró que la exposición a la luz infrarroja aumenta 
la producción de ATP (adenosina trifosfato), la principal fuente de energía celular, lo que puede mejorar la función celular y 
promover la reparación de tejidos dañados (39). Además, la producción de melatonina inducida por la exposición a la luz 
infrarroja puede mejorar la calidad del sueño y regular los ciclos de vigilia y sueño, cruciales para la salud mental y física (40).
MIRA AL HORIZONTE. DESPEJA LA VISTA Y LA MENTE

Observar paisajes amplios y despejados puede tener un efecto calmante en la mente y proporcionar beneficios significativos 
para la salud ocular. Estudios han demostrado que mirar al horizonte puede ayudar a relajar los músculos oculares y reducir 
la fatiga visual, un problema común en nuestra era digital (41). La investigación publicada en el Journal of Environmental 
Psychology sugiere que estar en presencia de paisajes naturales puede reducir el estrés y mejorar el bienestar psicológico 
(42). Ver al horizonte y conectar con espacios abiertos estimula una respuesta de relajación en el cerebro, disminuyendo la 
actividad de las regiones asociadas con el estrés y la ansiedad (43). 
WE USED TO  ROAM THE EARTH

La caminata es una actividad simple pero poderosa para sincronizar nuestro organismo. Ayuda a alinear el cuerpo y nuestras 
líneas miofasciales, mejorando la postura y el funcionamiento de nuestros órganos. Estudios han mostrado que caminar 
regularmente puede tener numerosos beneficios para la salud, incluyendo la mejora de la circulación, la reducción de la 
presión arterial y el fortalecimiento del sistema inmunológico (44).

NATURE WELCOMES 
YOU: CONECTA CON TU 
POTENCIAL
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Un estudio en el British Journal of Sports Medicine encontró que caminar al aire libre, en particular, puede
amplificar estos beneficios al combinar el ejercicio físico con la exposición a la naturaleza (45). Este doble impacto 
mejora la salud mental y física de manera sinérgica (46).
SIENTE EL FRÍO, SIENTE EL CALOR. ¡SIENTE!

Exponer nuestro cuerpo a temperaturas extremas, especialmente en la espalda, activa proteínas de choque térmico 
(heat shock proteins) y de choque frío (cold shock proteins), que tienen beneficios significativos para la salud. Estas 
proteínas juegan un papel crucial en la protección de las células contra el estrés y la reparación de daños celulares 
(47). La investigación publicada en Nature Reviews Drug Discovery ha demostrado que las proteínas de choque tér-
mico pueden mejorar la longevidad celular y proteger contra enfermedades neurodegenerativas (48). Similarmente, 
las proteínas de choque frío han sido vinculadas con la mejora del metabolismo y la reducción de la inflamación (49).
RESPIRAR AIRE PURO

El aire puro de los paisajes naturales está lleno de beneficios para la salud. Respirar aire limpio y fresco puede mejo-
rar la función pulmonar, aumentar la oxigenación del cuerpo y mejorar la claridad mental. Estudios han demostrado 
que la exposición a ambientes naturales reduce los niveles de cortisol, una hormona relacionada con el estrés, 
y mejora el bienestar general (50). Un estudio realizado por el European Journal of Applied Physiology indicó que 
pasar tiempo en ambientes con aire puro puede mejorar la función del sistema respiratorio y reducir los síntomas de 
enfermedades respiratorias crónicas (51).
GROUNDING: PISAR LA TIERRA DESCALZO

El grounding, o earthing, se refiere al acto de conectar físicamente con la tierra al caminar descalzo sobre super-
ficies naturales como tierra, arena o hierba, o al nadar en el mar. Diversos estudios han demostrado que el groun-
ding puede tener efectos curativos significativos, incluyendo la reducción de la inflamación, el alivio del dolor y la 
mejora del sueño (52). Investigaciones publicadas en el Journal of Environmental and Public Health sugieren que el 
grounding puede mejorar la salud cardiovascular y reducir los niveles de estrés (53). Además, estudios preliminares 
indican que dormir mientras se hace grounding puede mejorar la calidad del sueño y ayudar en la recuperación del 
cuerpo (54).
EL EJERCICIO NO ES NEGOCIABLE

El ejercicio regular es fundamental para mantener una buena salud y bienestar. Hacer deporte, especialmente al aire 
libre bajo la luz del sol, ofrece beneficios adicionales. La exposición al sol durante el ejercicio estimula la producción 
de vitamina D, crucial para la salud ósea y el sistema inmunológico (55). Además, la luz solar puede aumentar los ni-
veles de testosterona en el cuerpo, mejorando el rendimiento físico y la masa muscular, según un estudio publicado 
en el Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism (56).
El ejercicio al aire libre también promueve la producción de óxido nítrico, un vasodilatador natural que ayuda a 
mantener las arterias despejadas y mejora la circulación sanguínea. Según un estudio en el Journal of Applied Phy-
siology, el aumento de los niveles de óxido nítrico durante el ejercicio puede reducir el riesgo de enfermedades 
cardiovasculares (57). Practicar deportes en la naturaleza no solo beneficia el cuerpo, sino también la mente. Un 
estudio del International Journal of Environmental Research and Public Health encontró que el ejercicio en entornos 
naturales reduce significativamente el estrés y mejora el estado de ánimo (58). La combinación del ejercicio físico 
y la conexión con la naturaleza potencia los efectos positivos sobre la salud mental, promoviendo una sensación de 
bienestar y plenitud (59).
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THE WILD AWAITS YOUR RETURN

La naturaleza te da la bienvenida con los brazos abiertos, invitándote a reconectar con tu esencia más profunda y a des-
cubrir el potencial ilimitado que reside en ti. Al sumergirte en la naturaleza, no solo restauras tu cuerpo y mente, sino que 
también encuentras el camino hacia una vida más plena y equilibrada. Con YEKE, te invitamos a redescubrir esta conexión 
sagrada con la naturaleza. Integra estas prácticas en tu vida diaria y permite que la naturaleza te guíe hacia un estado de 
bienestar integral. Abraza la serenidad, la sabiduría y la vitalidad que solo la naturaleza puede ofrecerte. ¡Bienvenido de 
vuelta a tu hogar natural, bienvenido de vuelta a ti mismo!

LA COMBINACIÓN DEL EJERCICIO
FÍSICO Y LA CONEXIÓN CON LA 
NATURALEZA POTENCIA LOS EFECTOS 
POSITIVOS SOBRE LA SALUD MENTAL
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EN LA SOCIEDAD MODERNA, VIVIMOS ATRAPADOS EN UNA RED INTRINCADA Y OPRESIVA, TEJIDA POR LAS GRANDES CORPORACIONES 
QUE CONTROLAN CADA ASPECTO DE NUESTRAS VIDAS. ESTAS ENTIDADES PODEROSAS, A LAS QUE PODEMOS LLAMAR LOS “AGENTES 
DE LA MATRIX”, HAN DISEÑADO UN SISTEMA QUE NOS MANTIENE ENFERMOS, DEPENDIENTES Y SUMISOS. NOS ALIMENTAN CON PRO-
DUCTOS PROCESADOS Y LLENOS DE TOXINAS, PROMUEVEN HÁBITOS DE VIDA SEDENTARIOS Y NOS BOMBARDEAN CON PUBLICIDAD 
QUE NOS INCITA A CONSUMIR SIN CESAR. LA CONSECUENCIA ES UN CÍRCULO VICIOSO DE ENFERMEDADES CRÓNICAS, ANSIEDAD Y 
ESTRÉS, Y UNA ECONOMÍA QUE SE NUTRE DE NUESTRA CONSTANTE NECESIDAD DE “MÁS”. ESTE CONTROL INVISIBLE NOS ROBA LA 
SALUD, LA LIBERTAD Y LA CAPACIDAD DE VIVIR DE MANERA AUTÉNTICA Y PLENA (60).

VISUALIZA LA MAGNITUD DE ESTE CONTROL: DESDE LOS ALIMENTOS QUE CONSUMIMOS HASTA LOS MEDICAMENTOS QUE TOMA-
MOS, CADA ASPECTO DE NUESTRA VIDA ESTÁ INFLUENCIADO POR ESTAS CORPORACIONES. LAS ETIQUETAS DE “SALUDABLE” EN LOS 
PRODUCTOS DE SUPERMERCADO SON ENGAÑOSAS, OCULTANDO INGREDIENTES DAÑINOS Y ADITIVOS QUÍMICOS QUE LENTAMENTE 
DETERIORAN NUESTRO BIENESTAR (61). LA PUBLICIDAD CONSTANTE NOS EMPUJA A COMPRAR MÁS, A CONSUMIR MÁS, CREANDO 
UNA FALSA SENSACIÓN DE NECESIDAD Y SATISFACCIÓN TEMPORAL (62). ESTA MATRIX, QUE SE PRESENTA COMO UNA SOLUCIÓN A 
NUESTRAS NECESIDADES, EN REALIDAD NOS ESCLAVIZA, ALEJÁNDONOS DE NUESTRA VERDADERA ESENCIA Y SABIDURÍA ANCESTRAL. 
NOS ENCONTRAMOS EN UNA TRAMPA, UNA JAULA DORADA DONDE LA LIBERTAD ES UNA ILUSIÓN Y LA SALUD UN BIEN ESCASO (63).

ES MOMENTO DE DESINTOXICARSE, DE LIBERARSE DE LAS CADENAS INVISIBLES QUE NOS MANTIENEN CAUTIVOS. LA CLAVE PARA 
ROMPER ESTE CICLO DE CONTROL RESIDE EN REGRESAR A LAS PRÁCTICAS ANCESTRALES, EN REDESCUBRIR LA SABIDURÍA DE NUES-
TROS ANTEPASADOS QUE VIVÍAN EN ARMONÍA CON LA NATURALEZA. LA DESINTOXICACIÓN NO ES SOLO UN PROCESO FÍSICO, SINO 
TAMBIÉN MENTAL Y ESPIRITUAL. ES UN ACTO DE REBELIÓN CONTRA LO ESTIPULADO, LO CONVENCIONAL, UNA AFIRMACIÓN DE NUES-
TRA AUTONOMÍA Y PODER PERSONAL (64). ESTE CAPÍTULO EXPLORA CÓMO, AL INTEGRAR PRÁCTICAS ANCESTRALES Y NATURALES 
EN NUESTRA VIDA COTIDIANA, PODEMOS MEJORAR SIGNIFICATIVAMENTE NUESTRA SALUD Y BIENESTAR. DESDE LA ELECCIÓN DE 
NUESTRAS PRENDAS HASTA LA FORMA EN QUE LIMPIAMOS NUESTROS HOGARES, CADA DECISIÓN CUENTA EN EL CAMINO HACIA UNA 
VIDA MÁS SALUDABLE Y EQUILIBRADA.
LA SABIDURÍA DEL ALGODÓN Y EL LINO: ELEGIR PRENDAS 
QUE CUIDAN TU SALUD

En un mundo saturado por fibras sintéticas, la elección de nuestras vestimentas puede parecer trivial. Sin Embargo, el im-
pacto de los materiales que ponemos sobre nuestra piel, el órgano más grande de nuestro cuerpo, es profundo. El algodón 
orgánico y el lino, por sus propiedades naturales, no solo ofrecen comodidad, sino que también aportan beneficios tangibles 
para la salud (65). Estudios han demostrado que el uso de algodón orgánico y lino puede mejorar significativamente la cali-
dad de vida al minimizar la exposición a productos químicos tóxicos presentes en las telas sintéticas como el poliéster (66). 
El poliéster y otras fibras sintéticas están frecuentemente tratadas con productos químicos que, al ser absorbidos por la piel, 

DETOX: BEWARE OF AGENTS 
OF THE MATRIX
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pueden alterar el sistema endocrino y afectar negativamente la salud reproductiva (67). Un estudio publicado en la revista 
Environmental Health Perspectives destacó cómo los ftalatos y otras sustancias químicas utilizadas en la fabricación de 
poliéster pueden provocar disrupciones hormonales y problemas de fertilidad (68). En contraste, el lino y el algodón, al ser 
fibras naturales, permiten una mejor transpiración y reducen el riesgo de reacciones alérgicas y dermatitis (69). Además, el 
lino posee propiedades antimicrobianas y de termorregulación, lo que lo hace ideal para climas cálidos y fríos, ofreciendo una 
barrera protectora natural contra la proliferación de bacterias (70). Por tanto, optar por prendas de lino y algodón no solo es 
una elección cómoda, sino una decisión que respalda nuestra salud integral y bienestar.

VOLVIENDO A LO BÁSICO: PRODUCTOS

DE LIMPIEZA NATURALES

El hogar moderno está saturado de productos de limpieza que, aunque eficaces para eliminar la suciedad, están cargados 
de sustancias químicas que pueden tener efectos adversos en nuestra salud a largo plazo (71). La industria de productos de 
limpieza ha logrado que estos productos tóxicos se conviertan en algo cotidiano, con fines de lucro a expensas de nuestro 
bienestar. Un estudio del American Journal of Respiratory and Critical Care Medicine encontró que la exposición regular a 
productos de limpieza comerciales puede ser tan dañina para los pulmones como fumar 20 cigarrillos al día (72). Esto se debe 
a la presencia de compuestos volátiles orgánicos (COV) que, al ser inhalados, pueden causar daño respiratorio y afectar el 
sistema inmunológico (73). A lo largo de la historia, nuestros antepasados mantuvieron la limpieza del hogar utilizando pro-
ductos naturales como el vinagre y el bicarbonato de sodio (74). Estos productos, a diferencia de los limpiadores comerciales, 
son no tóxicos y han sido utilizados eficazmente durante siglos. El vinagre, por ejemplo, es conocido por sus propiedades 
antimicrobianas, y el bicarbonato de sodio es un potente desodorizante y agente limpiador (75). Un artículo en la revista Envi-
ronmental Science & Technology resaltó que estos productos naturales no solo son efectivos, sino que también son seguros 
para el medio ambiente y para nuestra salud, promoviendo un hogar libre de toxinas (76).

CUIDA TU PIEL Y TU CABELLO: PRODUCTOS DE

 CUIDADO PERSONAL NO TÓXICOS

La industria del cuidado personal está repleta de productos que, a pesar de prometer beneficios milagrosos, contienen in-
gredientes que pueden ser perjudiciales para nuestra salud. Los bloqueadores solares, pastas de dientes y shampoos co-
merciales suelen tener compuestos que no solo afectan nuestra piel y cabello, sino también nuestra salud en general (77). 
Los bloqueadores solares, por ejemplo, contienen oxibenzona y otros compuestos que pueden penetrar en la piel y llegar al 
cerebro, afectando el sistema endocrino y causando desbalances hormonales (78). Un estudio en JAMA encontró que estos 
compuestos pueden ser detectados en el torrente sanguíneo después de solo un día de uso (79). La pasta de dientes comer-
cial, por su parte, a menudo contiene flúor, un elemento que, si bien es beneficioso en pequeñas dosis, puede tener efectos 
adversos cuando se acumula en el cuerpo, afectando la función tiroidea y la salud ósea (80). Un informe de la National Re-
search Council subrayó que la exposición excesiva al flúor puede llevar a una disminución de la densidad ósea y aumentar 
el riesgo de fracturas (81). Los shampoos comerciales, cargados de sulfatos y parabenos, han sido relacionados con el daño 
capilar y la pérdida de cabello. Estudios han mostrado que estos ingredientes pueden irritar el cuero cabelludo y despojarlo 
de sus aceites naturales, debilitando el folículo capilar (82). Optar por productos de cuidado personal sin químicos dañinos y 
con ingredientes naturales es una forma eficaz de proteger nuestro cuerpo y promover la salud capilar y cutánea (83). 
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FRECUENCIAS ELECTROMAGNÉTICAS Y LA PROTECCIÓN 
NATURAL DEL CUERPO

Vivimos en una era donde las frecuencias electromagnéticas no nativas (FEN), provenientes de la red eléctrica, las teleco-
municaciones y el WiFi, están omnipresentes. Estos campos electromagnéticos, aunque invisibles, pueden tener efectos 
adversos en nuestra salud (84). El Dr. Jack Kruse y Carlos Stro han destacado los peligros de la exposición prolongada a estas 
FEN. Estudios han demostrado que estas frecuencias pueden afectar la función celular, aumentar el estrés oxidativo y alterar 
la comunicación celular, lo que puede llevar a un aumento en el riesgo de enfermedades crónicas (85). 

Un artículo en Bioelectromagnetics subrayó que la exposición a la radiación de radiofrecuencia puede afectar la barrera 
hematoencefálica y facilitar la entrada de toxinas al cerebro, lo que aumenta el riesgo de enfermedades neurodegenerativas 
(86). Para protegernos de estas frecuencias, técnicas como el grounding (conexión a tierra) y la exposición al campo electro-
magnético natural de la Tierra son esenciales (87). El grounding ha demostrado reducir la inflamación y mejorar la función 
inmunológica al equilibrar el potencial eléctrico del cuerpo (88).
LA IMPORTANCIA DE LA LUZ NATURAL Y LOS PELIGROS 
DE LA LUZ AZUL

La luz es uno de los factores más críticos para nuestra salud, y la exposición a la luz artificial, especialmente la luz azul, puede 
tener efectos negativos profundos. En la naturaleza, la luz azul siempre viene acompañada de otros espectros de luz, lo que 
equilibra sus efectos (89). Carlos Stro y el Dr. Jack Kruse han subrayado que la luz azul artificial, al no estar acompañada de la 
gama completa de la luz solar, puede causar disrupciones en nuestros ritmos circadianos y afectar la producción de melato-
nina, la hormona del sueño (90). Un estudio publicado en Chronobiology International mostró que la exposición a la luz azul 
por la noche está asociada con una mayor incidencia de insomnio y trastornos del sueño (91). Para minimizar estos efectos, 
es crucial limitar la exposición a la luz azul, especialmente en la noche, y priorizar la luz natural del sol, que regula nuestros 
ritmos biológicos y promueve una salud óptima (92).
alimentación consciente: evitar los 
ultraprocesados y elegir lo natural

La alimentación moderna está dominada por productos ultraprocesados, aceites vegetales refinados y azúcares que pueden 
tener efectos devastadores en nuestra salud. Estos alimentos están diseñados para ser adictivos y convenientes, pero a 
menudo carecen de nutrientes esenciales y están llenos de ingredientes que promueven la inflamación y las enfermedades 
crónicas (93). Un estudio en The Lancet destacó que una dieta alta en alimentos ultraprocesados está asociada con un mayor 
riesgo de enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2 y obesidad (94). Los aceites vegetales, debido a su alta concen-
tración de ácidos grasos omega-6, pueden desequilibrar la proporción de omega-3 y omega-6 en el cuerpo, lo que favorece 
la inflamación (95). Optar por alimentos orgánicos, de libre pastoreo y densos en nutrientes es una forma eficaz de nutrir 
nuestro cuerpo y reducir la exposición a toxinas (96). Un informe de la British Journal of Nutrition reveló que los alimentos 
orgánicos contienen mayores niveles de antioxidantes y menores niveles de pesticidas, lo que los hace más beneficiosos 
para la salud (97).
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el poder del sauna: desintoxicación y longevidad

El uso del sauna es una práctica ancestral que ha demostrado tener numerosos beneficios para la salud. La exposición regu-
lar al calor del sauna puede ayudar a desintoxicar el hígado y el cuerpo, aumentar la longevidad y mejorar la función celular 
(98). Un estudio en JAMA Internal Medicine encontró que el uso frecuente del sauna está asociado con una reducción del 
riesgo de enfermedades cardiovasculares y una mayor esperanza de vida (99). El calor del sauna promueve la sudoración, lo 
que ayuda a eliminar toxinas y metales pesados del cuerpo (100). Además, la terapia de luz roja, que se puede combinar con 
el sauna, ha mostrado mejorar la oxigenación celular y la regeneración de los tejidos, lo que favorece la recuperación y la 
salud general (101).

eliminación de parásitos: soluciones naturales

Los parásitos y hongos pueden tener un impacto significativo en nuestra salud, y a menudo se alimentan de azúcares y otros 
componentes de nuestra dieta. El jugo de zanahoria y el aceite de orégano son remedios naturales eficaces para eliminar 
estos invasores (102). El jugo de zanahoria es conocido por sus propiedades antiparasitarias debido a su alto contenido de 
betacaroteno y fibra, que pueden ayudar a expulsar los parásitos del sistema digestivo (103). El aceite de orégano, por su par-
te, tiene propiedades antifúngicas y antimicrobianas que pueden ayudar a combatir las infecciones por hongos y bacterias 
(104). Un estudio en Parasitology Research mostró que el aceite de orégano puede inhibir el crecimiento de varios tipos de 
parásitos y hongos, promoviendo una salud intestinal óptima (105).
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Moverse y mantenerse activo es esencial para una vida saludable y longeva. La actividad física no solo fortalece los múscu-
los, sino que también es un factor clave para una mejor calidad de vida y longevidad. A medida que envejecemos, la masa 
muscular tiende a disminuir, lo que puede afectar negativamente nuestra salud y funcionalidad. Incorporar ejercicios de fuer-
za en nuestra rutina diaria puede contrarrestar esta pérdida, mejorando no solo la masa muscular, sino también la densidad 
ósea, la salud metabólica y mental. Además, las actividades físicas en equipo fortalecen nuestros lazos sociales, liberando 
hormonas que reducen el estrés y aumentan la satisfacción con la vida. Mantenerse activo mediante actividades naturales 
como correr, caminar, trepar y nadar, no solo mejora la movilidad articular y la fuerza muscular, sino que también promueve 
la salud cardiovascular y reduce el riesgo de enfermedades crónicas. En resumen, el ejercicio físico regular es fundamental 
para mantenernos saludables, felices y activos a lo largo de nuestras vidas.
músculo, el secreto de la longevidad

El músculo es más que una simple masa que nos permite movernos; es un indicador vital de nuestra longevidad y calidad de 
vida. Estudios científicos han demostrado que la masa muscular está directamente relacionada con la longevidad. Por ejem-
plo, un estudio publicado en el American Journal of Medicine encontró que la masa muscular es un predictor más fuerte de 
longevidad que la masa grasa (106). A medida que envejecemos, perdemos masa muscular a una tasa de aproximadamente 
un 3-8% por década después de los 30 años, y esta tasa de pérdida aumenta aún más después de los 60 años (107). 

La manera más efectiva de contrarrestar esta pérdida es mediante ejercicios de fuerza. Incorporar entrenamientos de resis-
tencia en nuestra rutina diaria no solo ayuda a mantener y aumentar la masa muscular, sino que también mejora la densidad 
ósea, reduce el riesgo de enfermedades metabólicas y mejora la salud mental (108). Según un estudio publicado en el Journal 
of Bone and Mineral Research, el entrenamiento de fuerza regular puede aumentar la densidad mineral ósea en adultos 
mayores, lo que es crucial para prevenir fracturas y osteoporosis (109). Además de estos beneficios, entrenar fuerza también 
mejora la sensibilidad a la insulina, reduce la inflamación sistémica y aumenta la tasa metabólica en reposo, lo que ayuda en 
la gestión del peso (110). La combinación de estos factores contribuye significativamente a una mayor esperanza de vida y 
una mejor calidad de vida en general.

¡MUÉVETE! YOUR BODY’S 
MEANT TO BE ACTIVE
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Horse Playing, The Ultimate Bonding Technique

Los seres humanos somos una especie inherentemente social, y las actividades físicas en equipo que involucran contacto 
físico, como los deportes, juegan un papel crucial en fortalecer nuestros lazos y sentido de comunidad. Este tipo de interac-
ción libera oxitocina, una hormona que refuerza los vínculos sociales y reduce los niveles de estrés (111). Un estudio publicado 
en el Journal of Happiness Studies mostró que las personas que participan en deportes de equipo tienen niveles más altos 
de satisfacción con la vida y menores niveles de estrés y ansiedad en comparación con aquellos que no participan en dichas 
actividades (112). Además, el contacto físico durante actividades deportivas también puede tener beneficios terapéuticos. Por 
ejemplo, se ha encontrado que el boxeo y otros deportes de contacto pueden ayudar a reducir los síntomas de trastornos ob-
sesivo-compulsivos (TOC) y otros problemas de salud mental al proporcionar una salida segura para la energía y la agresión 
acumulada (113).
tejidos blandos. la arquitectura de nuestro cuerpo.

El entrenamiento intencional de las fascias, el tejido conectivo que envuelve y conecta músculos y órganos, es crucial para 
mejorar la elasticidad, fuerza y funcionalidad del cuerpo. Mediante movimientos funcionales que imitan actividades diarias, 
estiramientos controlados y ejercicios de resistencia, podemos fortalecer y mantener este tejido, lo que a su vez optimiza la 
postura y la eficiencia de los movimientos naturales como caminar, correr y lanzar objetos, para los cuales evolucionó la ar-
quitectura e ingeniería de nuestro cuerpo (114). Este enfoque no solo mejora el rendimiento físico, sino que también promueve 
una mejor salud general y reduce el riesgo de lesiones (115).

entrena descalzo

La importancia de los flexores del pie y el desarrollo de los músculos del pie, especialmente del empeine, no puede ser sub-
estimada. Estos músculos forman la base sobre la cual construimos fuerza y equilibrio en todo el cuerpo. Entrenar descalzo 
fortalece estos músculos, mejorando nuestro balance y movilidad (116). Los zapatos modernos, especialmente aquellos con 
suelas gruesas y estructuras rígidas, pueden debilitar nuestros pies al restringir su movimiento natural y su capacidad para 
sentir el suelo. Un estudio publicado en el British Journal of Sports Medicine encontró que las personas que entrenan descal-
zas tienen una mejor activación muscular y un menor riesgo de lesiones en comparación con las que usan zapatos deportivos 
tradicionales (117).
no te conviertas en silla

La silla y la posición de estar sentado durante largos períodos pueden tener efectos devastadores en nuestra postura, estado 
de ánimo y salud general. Sentarse demasiado tiempo puede acortar los flexores de la cadera, debilitar los glúteos y contri-
buir a problemas de espalda y cuello. Un estudio en el American Journal of Preventive Medicine encontró que sentarse más 
de seis horas al día está asociado con un mayor riesgo de mortalidad por todas las causas (118). Es crucial incorporar pausas 
para levantarse y caminar en el entorno laboral. Caminar regularmente no solo mejora la circulación, sino que también puede 
aumentar la productividad y el estado de ánimo. Un estudio publicado en el Journal of Occupational Health Psychology mostró 
que los empleados que toman descansos regulares para moverse son más productivos y menos propensos a experimentar 
estrés (119).





corre, trepa, camina, escala

Mantener una vida activa y alineada con nuestra arquitectura corporal es esencial para la salud y el bienestar. Correr, nadar, 
caminar, trepar, escalar y colgarnos son movimientos naturales que ejercitan diversas partes del cuerpo y sistemas internos. 
Estos ejercicios mejoran la movilidad articular, aumentan la fuerza muscular y promueven la salud cardiovascular (120). Un 
estudio en el Journal of Applied Physiology demostró que correr y caminar regularmente pueden mejorar la salud cardio-
vascular y reducir el riesgo de enfermedades crónicas (121). Trepar y escalar, además de mejorar la fuerza y la coordinación, 
también pueden reducir el estrés y aumentar la confianza, según un estudio publicado en el Journal of Sports Sciences (122). 
Nadar no solo mejora la capacidad cardiovascular, sino que también es un ejercicio de bajo impacto ideal para personas con 
problemas articulares (123). Estos ejercicios, alineados con la evolución de nuestro cuerpo, nos mantienen en movimiento y 
en armonía con nuestra biología innata.
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La calidad de nuestros pensamientos tiene un impacto profundo en nuestra felicidad y bienestar general. Un diálogo interno 
positivo puede transformar no solo nuestra perspectiva de la vida, sino también nuestra salud mental y física. A continua-
ción, exploraremos cómo la meditación, la oración, la visualización y otras prácticas pueden mejorar la calidad de nuestros 
pensamientos y, por ende, nuestra vida.
la importancia de un diálogo interno positivo

El diálogo interno, las conversaciones que tenemos con nosotros mismos, moldea nuestra percepción del mundo y nuestra 
reacción a los eventos. Estudios han demostrado que un diálogo interno negativo está asociado con mayores niveles de 
estrés, ansiedad y depresión (124). Por otro lado, un diálogo interno positivo puede mejorar nuestra resiliencia, aumentar la 
autoestima y fomentar una visión más optimista  de la vida (125). Un estudio publicado en el Journal of Personality and Social 
Psychology encontró que las personas que practican el diálogo interno positivo tienen niveles más bajos de cortisol, la hor-
mona del estrés, y reportan una mayor satisfacción con la vida (126). Además, otro estudio en el Journal of Clinical Psychology 
demostró que el diálogo interno positivo puede ayudar a las personas a superar desafíos y a recuperarse más rápidamente 
de experiencias negativas (127).
medita

La meditación es una práctica antigua que ayuda a calmar la mente y a enfocar los pensamientos. Diversos estudios han de-
mostrado los beneficios de la meditación para la salud mental y física. Por ejemplo, un estudio publicado en el Journal of the 
American Medical Association (JAMA) encontró que la meditación puede reducir los síntomas de ansiedad, depresión y dolor 
crónico (128). La meditación de atención plena, en particular, puede ayudar a mejorar el diálogo interno positivo al enseñar a 
las personas a observar sus pensamientos sin juzgarlos y a reemplazar pensamientos negativos con positivos. Un estudio del 
Journal of Cognitive Psychotherapy mostró que la meditación de atención plena puede aumentar la autocompasión y reducir 
el pensamiento rumiativo, que a menudo es negativo (129).

DIÁLOGO INTERNO 
POSITIVO
THE HAPPINESS OF YOUR LIFE DEPENDS ON THE QUALITY OF 
YOUR THOUGHTS:
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reza

La oración, para muchas personas, es una forma poderosa de diálogo interno positivo y conexión espiritual. Estudios han su-
gerido que la oración puede tener efectos beneficiosos en la salud mental, incluyendo la reducción del estrés y la promoción 
de un sentido de paz y bienestar (130). Un estudio publicado en el Journal of Behavioral Medicine encontró que las personas 
que rezan regularmente tienen niveles más bajos de estrés y ansiedad (131). Además, la oración puede fomentar sentimientos 
de gratitud y esperanza, que son componentes clave de un diálogo interno positivo (132).
visualízate

La visualización es una técnica en la que se imagina un escenario o resultado positivo con el fin de influir en la realidad. Esta 
práctica es común en el ámbito deportivo y empresarial, y cada vez más personas la utilizan para alcanzar objetivos persona-
les y profesionales. Un estudio en el Journal of Sports Sciences encontró que los atletas que utilizan la visualización tienen un
mejor rendimiento y una mayor confianza en comparación con aquellos que no la practican (133). La visualización ayuda a 
programar la mente para el éxito, lo que puede mejorar la motivación y la persistencia. Además, visualizar resultados positi-
vos puede reducir la ansiedad relacionada con el desempeño y aumentar el bienestar general (134).
Agradece

Practicar la gratitud es otra forma poderosa de cultivar un diálogo interno positivo. La gratitud nos ayuda a enfocarnos en lo 
positivo y a apreciar lo que tenemos, en lugar de lo que nos falta. Un estudio publicado en el Journal of Positive Psychology 
encontró que las personas que practican la gratitud regularmente tienen niveles más altos de bienestar subjetivo, mejores 
relaciones sociales y una mayor capacidad para lidiar con el estrés (135). Mantener un diario de gratitud, donde se anotan 
cosas por las que uno está agradecido cada día, es una técnica simple pero efectiva para fomentar pensamientos positivos 
(136).
autocompasión

La autocompasión implica tratarse a uno mismo con la misma amabilidad y comprensión que se ofrecería a un amigo cerca-
no. Esta práctica puede ser especialmente útil para contrarrestar el diálogo interno crítico y negativo. Según un estudio en 
el Journal of Clinical Psychology, la autocompasión está asociada con menos síntomas de ansiedad y depresión y una mayor 
satisfacción con la vida (137). Las personas que practican la autocompasión tienden a ser más resilientes frente a los desafíos 
y a recuperarse más rápidamente de los contratiempos (138).
the happiness of your life depends on the quality 
of your thoughts

La calidad de nuestros pensamientos tiene un impacto significativo en nuestra felicidad y bienestar general. Al cultivar un 
diálogo interno positivo a través de prácticas como la meditación, la oración, la visualización, la gratitud y la autocompasión, 
podemos mejorar nuestra salud mental y física. Los estudios científicos respaldan la eficacia de estas prácticas, demostran-
do que pueden reducir el estrés, aumentar la resiliencia y promover una visión más optimista de la vida. Al centrarnos en 
mejorar la calidad de nuestros pensamientos, podemos transformar nuestra experiencia de vida y alcanzar un mayor nivel 
de felicidad y bienestar.
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La paz y plenitud de tu vida depende de la calidad de tus relaciones. En un mundo cada vez más dominado por la tecnología, 
es crucial reconectar con nuestra naturaleza humana: el contacto genuino con otros seres humanos. Estudios científicos 
demuestran que mantener vínculos afectivos positivos fortalece nuestro sistema inmunológico, reduce el estrés y mejora la 
salud cardiovascular (139). Además, la calidad de las relaciones humanas es el factor más importante en las métricas de lon-
gevidad, según un estudio de Harvard (140). Las relaciones sanas nos brindan apoyo y seguridad, esenciales para enfrentar 
los desafíos de la vida. Nutrir nuestras interacciones con empatía y respeto alinea nuestra vida con nuestro diseño biológico. 
Volvamos a la autenticidad del contacto humano para mejorar la calidad de nuestra experiencia vital.
zonas azules

Una de las pruebas más claras de la importancia de las relaciones humanas en la longevidad se encuentra en el estudio de 
las “zonas azules”. Estas son regiones del mundo donde la gente vive significativamente más tiempo y con mejor salud que el 
promedio mundial. Entre las zonas azules más conocidas se encuentran Okinawa en Japón, Cerdeña en Italia, Nicoya en Costa 
Rica, Icaria en Grecia y Loma Linda en California. En todas estas comunidades, un factor común es la fuerte vida en comuni-
dad y las relaciones humanas robustas (141). Los habitantes de estas zonas mantienen vínculos estrechos con familiares y 
amigos, participan activamente en actividades comunitarias y tienen un fuerte sentido de pertenencia. Este convivio y apoyo 
mutuo no solo les proporciona bienestar emocional, sino que también se traduce en una menor incidencia de enfermedades 
crónicas y una mayor longevidad (142).
hormonas felices

Las relaciones humanas también tienen un impacto directo en nuestras “hormonas de la felicidad” como la serotonina, las 
endorfinas, la dopamina y la oxitocina. Estas sustancias químicas juegan un papel crucial en la regulación del estado de 
ánimo, la reducción del estrés y la promoción del bienestar general. Por ejemplo, la oxitocina, conocida como la “hormona del 
amor”, se libera en el cuerpo durante interacciones sociales positivas, como los abrazos y el apoyo emocional. Esta hormona 
no solo nos hace sentir bien, sino que también tiene efectos antiinflamatorios y protectores del corazón (143). Del mismo 
modo, la dopamina, que se libera durante experiencias placenteras, puede mejorar la motivación y la función cognitiva (144). 
Las endorfinas actúan como analgésicos naturales y pueden reducir la percepción del dolor y mejorar el estado de ánimo 
(145). La serotonina, que se eleva con el contacto social, ayuda a regular el sueño, el apetito y el estado de ánimo (146). Todas 
estas hormonas juntas contribuyen a una mejor salud integral, demostrando cómo las relaciones humanas son esenciales 
para nuestro bienestar físico y mental.

LOVE AND DO WHAT 
YOU WILL. CUIDA TU TRIBU
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círculo de soporte

Además de los factores ya mencionados, las relaciones humanas proporcionan un apoyo vital en momentos de estrés y difi-
cultad, lo cual es fundamental para la salud mental y emocional. Tener una red de apoyo sólida puede ayudar a las personas a 
enfrentar los desafíos de la vida con mayor resiliencia. Por ejemplo, estudios han demostrado que aquellos con fuertes lazos 
sociales tienen menores tasas de ansiedad y depresión (147). La interacción social también estimula el cerebro, mantenién-
dolo activo y saludable. Participar en conversaciones y actividades sociales puede retrasar el deterioro cognitivo y reducir 
el riesgo de enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer (148). La compañía y el apoyo de otros no solo enriquecen 
nuestras vidas, sino que también nos proporcionan las herramientas necesarias para mantenernos mental y físicamente 
sanos a lo largo del tiempo.



LA PAZ Y PLENITUD DE 
TU VIDA DEPENDE DE 
LA CALIDAD DE TUS 

RELACIONES.
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En las últimas décadas, la intención detrás de nuestra alimentación ha cambiado drásticamente. Anteriormente, comíamos 
para nutrirnos, para proporcionar a nuestros cuerpos los nutrientes necesarios para crecer, desarrollarse y mantenerse salu-
dables. En la era moderna, la alimentación se ha convertido en una fuente de placer y conveniencia, a menudo a expensas de 
nuestra salud. Es crucial repensar nuestros hábitos alimenticios y jerarquizar los alimentos que consumimos, entendiendo 
que algunos alimentos son esenciales para nuestro bienestar, mientras que otros pueden ser perjudiciales.
jerarquiza tu alimentación: repensemos 
la pirámide

El cuerpo humano prioriza y obtiene mayor biodisponibilidad de nutrientes de grasas y proteínas de origen animal. Los estu-
dios han demostrado que las proteínas animales contienen todos los aminoácidos esenciales en proporciones óptimas para 
la utilización humana. Un artículo en el Journal of Nutrition destaca que la carne de rumiantes, como la de res y cordero, es 
rica en vitaminas B12, hierro hemo (de alta absorción), zinc y ácidos grasos omega-3 (149). Históricamente, nuestros antepa-
sados eran cazadores-recolectores que dependían en gran medida de la carne animal. La evolución de nuestros sentidos y 
nuestra fisiología, incluida la estructura de nuestra mandíbula, está adaptada a una dieta rica en carne. Masticar carne ayuda 
a desarrollar una mandíbula fuerte y saludable, como se ha documentado en estudios de antropología evolutiva (150). No 
existe evidencia de alergias a las carnes de animales rumiantes en la historia de la humanidad, lo que subraya su compatibi-
lidad con la biología humana. Además, la carne proporciona nutrientes esenciales que son difíciles de obtener en cantidades 
suficientes de otras fuentes, como la vitamina B12, el hierro hemo, el zinc y varios ácidos grasos esenciales (151).
las plantas como un recurso

En YEKE, no creemos en dogmas dietéticos y no estamos en contra de las plantas. Reconocemos que las plantas tienen su 
lugar en nuestra dieta y pueden ser extremadamente beneficiosas en ciertos contextos. Los alimentos fermentados, por 
ejemplo, son conocidos por sus beneficios probióticos, que pueden mejorar la salud intestinal y el sistema inmunológico 
(152). Los carbohidratos, en su forma no procesada, también pueden ser útiles como fuentes de energía rápida en ciertas 
situaciones. Sin embargo, es importante entender que las plantas también pueden contener compuestos que no son ideales 
para el consumo diario. Personas con enfermedades autoinmunes han mostrado mejoras significativas con dietas carnívo-
ras, lo que sugiere que algunos individuos son particularmente sensibles a las toxinas vegetales (153).

ERES LO QUE COMES
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el segundo cerebro: cuida tu sistema digestivo

El sistema digestivo y la microbiota intestinal son frecuentemente referidos como nuestro “segundo cerebro” debido a su 
impacto en nuestra salud mental y emocional. Aproximadamente el 90% de la serotonina, un neurotransmisor clave para la 
regulación del humor, se produce en el intestino (154). Mantener un sistema digestivo saludable es, por lo tanto, crucial para 
el bienestar mental. El caldo de huesos, rico en colágeno y aminoácidos, puede ayudar a reparar el intestino permeable, una 
condición en la que las paredes del intestino se vuelven demasiado permeables, permitiendo que las toxinas y partículas 
de alimentos no digeridos entren en el torrente sanguíneo, lo que puede llevar a inflamación y enfermedades autoinmunes 
(155). Los Hadza, una tribu de cazadores-recolectores en Tanzania, tienen una de las microbiotas intestinales más diversas 
del mundo, lo que se ha relacionado con una mejor salud física y mental. Un estudio en el Nature Communications destacó 
que la diversidad de la microbiota de los Hadza contribuye a su resistencia a enfermedades modernas como la obesidad y la 
diabetes (156).
red zone

Algunos alimentos no son negociables y deben ser eliminados de nuestra dieta por completo. Los aceites vegetales refi-
nados, el azúcar refinada y los alimentos ultraprocesados están entre los peores culpables. Los aceites vegetales, como 
el aceite de soja y el aceite de maíz, son altos en ácidos grasos omega-6, que causan inflamación. El azúcar refinada está 
relacionada con un aumento en la incidencia de enfermedades crónicas como la diabetes tipo 2 y la obesidad (157). Los 
alimentos ultraprocesados, llenos de aditivos, conservantes y azúcares añadidos, han sido vinculados a un mayor riesgo de 
enfermedades cardiovasculares y cáncer (158). Un estudio en el BMJ encontró que un aumento del 10% en la proporción de 
alimentos ultraprocesados en la dieta se asocia con un aumento significativo en el riesgo de cáncer en general (159).
offal

El consumo de órganos animales es una tradición ancestral que ha sido olvidada en gran medida en la dieta moderna. Los 
órganos, como el hígado, el corazón y los riñones, son increíblemente densos en nutrientes y proporcionan vitaminas y mi-
nerales esenciales en altas concentraciones. El hígado, por ejemplo, es una de las fuentes más ricas de vitamina A, vitamina 
B12 y hierro (160). Hace solo unas décadas, nuestros antepasados consideraban los órganos como una parte esencial de su 
dieta. Sin embargo, la industria moderna ha contaminado a los animales con químicos, clembuterol, pesticidas, antibióticos 
y una alimentación basada en granos, lo que ha afectado la percepción y el consumo de órganos (161). El consumo de órganos 
puede complementar nuestra dieta de manera significativa, proporcionando nutrientes que no se encuentran fácilmente en 
los cortes de carne muscular. Su inclusión en nuestra dieta puede mejorar la salud y prevenir deficiencias nutricionales (162).
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la importancia de la hidratación y la calidad del agua

La hidratación es fundamental para la salud y el bienestar de nuestro cuerpo. El agua es esencial no solo para mantener la 
homeostasis, sino también para el funcionamiento óptimo de cada célula y sistema en nuestro organismo. Sin embargo, no 
todas las aguas son iguales. Exploraremos la importancia del agua coherente o estructurada, el agua mitogénica, y la rele-
vancia de que la luz solar llegue al agua que consumimos, así como los beneficios de los minerales y nutrientes presentes en 
el agua marina. El agua estructurada, también conocida como agua coherente, es un tipo de agua que se encuentra natural-
mente en los sistemas biológicos. Se caracteriza por tener una estructura molecular ordenada, lo que facilita su interacción 
con las células del cuerpo (163). Este tipo de agua es más eficiente en la hidratación celular, ya que su estructura permite una 
mejor absorción y utilización por parte del organismo (164). Además, el agua mitogénica se refiere a un concepto donde el 
agua, al ser estructurada y expuesta a ciertas frecuencias de luz, puede tener propiedades beneficiosas adicionales para la 
salud celular. Este tipo de agua puede ayudar a mejorar la función mitocondrial, crucial para la producción de energía a nivel 
celular (165). La exposición a la luz solar juega un papel importante aquí, ya que puede activar y potenciar las propiedades
beneficiosas del agua que consumimos (166). 

La exposición de agua a la luz solar puede influir positivamente en su calidad. La luz solar puede ayudar a estructurar el agua, 
potenciando sus propiedades coherentes. Estudios han demostrado que el agua expuesta a la luz solar tiene una mejor capa-
cidad para hidratar y revitalizar las células del cuerpo (167). Este tipo de agua puede mejorar la salud general y proporcionar 
energía adicional (168). Sin embargo, para que el agua realmente hidrate, debe contener suficientes electrolitos, minerales 
y nutrientes. Los electrolitos como el sodio, potasio, calcio y magnesio son cruciales para la función celular, el balance de 
líquidos y la transmisión nerviosa (169). Los minerales y nutrientes presentes en el agua pueden mejorar su capacidad para 
ser absorbida y utilizada por el cuerpo, proporcionando una hidratación más efectiva y completa (170). El agua marina, es-
pecialmente la proveniente del estrato fótico del mar (la capa superior donde penetra la luz solar), es extremadamente rica 
en minerales y nutrientes. Esta agua no solo proporciona una excelente hidratación, sino que también aporta beneficios 
adicionales para la salud debido a su composición única. Un estudio notable mostró que el agua de mar, cuando se inyecta 
como método curativo, puede imitar la leche materna y el plasma humano (171). Esto se debe a que el agua de mar contiene 
todos los elementos esenciales en proporciones similares a las de nuestros fluidos corporales (172). Además, el agua de mar 
contiene ADN de todos los seres vivos que han habitado el planeta, proporcionando una conexión profunda con la historia de 
la vida en la Tierra (173).

Varios estudios han respaldado estos conceptos. Por ejemplo, investigaciones sobre el agua estructurada han mostrado que 
su consumo puede mejorar la función celular y la salud general (174). Otros estudios han demostrado que el agua marina 
puede tener efectos curativos debido a su rica composición en minerales y nutrientes (175).

En conclusión, la calidad del agua que consumimos es crucial para nuestra salud. El agua estructurada, el agua mitogénica y 
el agua marina son excelentes opciones para una hidratación óptima. La exposición a la luz solar y la presencia de electroli-
tos, minerales y nutrientes son factores esenciales que potencian los beneficios del agua, contribuyendo a una mejor salud 
y bienestar general (176).
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WE LIVE UP TO OUR PREACHES

En YEKE, creemos firmemente en la importancia de regresar a nuestros orígenes regenerativos, una filosofía que no solo 
promovemos en nuestra comunicación, sino que también encarnamos a través de nuestras prácticas. La ganadería rege-
nerativa, la ganadería rotativa y el uso de animales de libre pastoreo son pilares fundamentales de nuestro enfoque. Estas 
prácticas no solo regeneran la salud de nuestros clientes, sino también la de los ecosistemas que nos rodean.

La ganadería regenerativa es un enfoque holístico de la cría de animales que se centra en mejorar la salud del suelo, au-
mentar la biodiversidad y restaurar los ecosistemas. A diferencia de la ganadería industrial, que a menudo degrada la tierra 
y agota los recursos naturales, la ganadería regenerativa trabaja en armonía con la naturaleza. Según el Journal of Soil and 
Water Conservation, esta práctica puede aumentar la materia orgánica del suelo y mejorar su capacidad de retención de 
agua, lo que resulta en tierras más fértiles yresilientes (177). La regeneración del suelo es crucial, ya que un suelo saludable 
no solo soporta mejor la vida vegetal, sino que también actúa como un sumidero de carbono, ayudando a mitigar el cambio 
climático (178).

La salud del suelo es fundamental para la biodiversidad y la vida en los suelos, que a su vez impactan significativamente en 
la salud del ecosistema en general. Los suelos ricos en materia orgánica y microbios beneficiosos fomentan una mayor di-
versidad de plantas, que proporcionan hábitats y alimentos para una amplia variedad de insectos, aves y otros animales. Un 
estudio en el Journal of Applied Soil Ecology destaca que los suelos saludables son el hogar de millones de microorganismos y 
lombrices que descomponen la materia orgánica, reciclan nutrientes y mejoran la estructura del suelo (179). Esta biodiversi-
dad subterránea es vital para la productividad agrícola y la resiliencia del ecosistema, ya que los suelos ricos en vida pueden 
resistir mejor las plagas y enfermedades, así como adaptarse a las variaciones climáticas (180).
En YEKE, adoptamos la ganadería regenerativa porque entendemos que un suelo saludable es la base de
En YEKE adoptamos la ganadería regenerativa porque entendemos que que un suelo saludable es la base de un ecosistema 
próspero. Nuestras prácticas se inspiran en los patrones naturales de los animales salvajes,cque se mueven constantemecte 
en busca de pasto fresco. Este movimiento continuo evita el sobrepastoreoc y permite que las plantas se regeneren, fomen-
tando la biodiversidad y mejorando la salud del suelo. Un estudio en el Journal of Applied Ecology encontró que los sistemas 
de pastoreo rotativo pueden incrementar la diversidad de plantas y mejorar la estructura del suelo en comparación con los 
sistemas de pastoreo continuo (181).

La ganadería rotativa es una técnica específica dentro de la ganadería regenerativa que implica mover a los animales a di-
ferentes parcelas de pasto en intervalos regulares. Este método imita el comportamiento natural de los grandes herbívoros, 
que no permanecen en un solo lugar por mucho tiempo. La rotación regular de los animales permite que las áreas pastorea-
das se recuperen y evita la compactación del suelo. 
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Un estudio publicado en el Journal of Environmental Management encontró que la ganadería rotativa puede aumentar la
biodiversidad de plantas y animales en las tierras de pastoreo (182). Al mover a los animales regularmente, se promueve el 
crecimiento de diferentes especies de plantas, lo que a su vez atrae a una variedad de insectos y aves. Esta biodiversidad es 
crucial para un ecosistema saludable y equilibrado, ya que cada especie juega un papel en el mantenimiento de la funciona-
lidad y la resiliencia del ecosistema (183).

La salud del suelo también está intrínsecamente ligada a la soberanía alimentaria. Los suelos ricos y bien gestionados pue-
den producir alimentos más nutritivos y en mayores cantidades, reduciendo la dependencia de fertilizantes y pesticidas 
químicos. Esto no solo es beneficioso para la salud humana, sino que también asegura una producción alimentaria sosteni-
ble y resiliente. Según la Food and Agriculture Organization (FAO), la agricultura regenerativa puede aumentar la seguridad 
alimentaria al mejorar la productividad y la resiliencia de los cultivos frente al cambio climático y las variaciones meteoroló-
gicas (184). Las prácticas regenerativas fomentan la diversificación de cultivos y la rotación de pastos, lo que puede ayudar a 
garantizar un suministro constante de alimentos diversos y nutritivos, incluso en tiempos de estrés ambiental (185). 

En YEKE, nuestros animales son criados en libertad, en lugar de estar confinados en corrales o establos. Los animales de 
libre pastoreo tienen acceso a pasto fresco, aire libre y suficiente espacio para moverse, lo que mejora su bienestar y salud. 
Un estudio en el Journal of Animal Science demostró que los animales de libre pastoreo tienen niveles más bajos de estrés y 
mejores perfiles nutricionales en comparación con los animales criados en sistemas intensivos (186). Además, los productos 
derivados de animales de libre pastoreo son más saludables para los consumidores. La carne y los productos lácteos de estos 
animales son más ricos en ácidos grasos omega-3, antioxidantes y vitaminas, según el British Journal of Nutrition
(187). Al consumir productos de animales de libre pastoreo, nuestros clientes no solo mejoran su propia salud, sino que tam-
bién apoyan prácticas agrícolas que son beneficiosas para el medio ambiente (188). 

En YEKE, no solo predicamos la importancia de regresar a nuestros orígenes regenerativos; vivimos estos valores a través de 
nuestras prácticas agrícolas. La coherencia entre nuestro discurso y nuestras acciones es fundamental para nuestra misión. 
Al adoptar la ganadería regenerativa, la ganadería rotativa y el uso de animales de libre pastoreo, demostramos nuestro 
compromiso con la salud del planeta y la de nuestros clientes. Nuestras prácticas agrícolas regenerativas no solo producen 
alimentos nutritivos y saludables, sino que también juegan un papel crucial en la restauración de los ecosistemas. Al mejorar 
la salud del suelo, aumentar la biodiversidad y fomentar prácticas sostenibles, contribuimos a un futuro más sostenible y 
resiliente (189). Los productos que ofrecemos en YEKE son un reflejo de esta filosofía: alimentos que regeneran la salud de 
quienes los consumen y la del planeta en su conjunto (190). Investigaciones en el Global Change Biology han mostrado que 
las prácticas de pastoreo bien gestionadas pueden ayudar a secuestrar carbono en el suelo, reduciendo así las concentra-
ciones de dióxido de carbono en la atmósfera y ayudando a combatir el cambio climático (191). Además, la restauración de la 
vegetación nativa en las tierras de pastoreo puede aumentar la biodiversidad, proporcionando hábitats para una variedad 
de especies y mejorando la funcionalidad general del ecosistema (192). El impacto positivo de nuestras prácticas se extiende 
más allá de la regeneración del suelo y la biodiversidad. La mejora de la salud del suelo también puede aumentar la producti-
vidad agrícola, lo que permite producir más alimentos sin necesidad de expandir las tierras agrícolas a expensas de los ecosis 
más naturales (193). Este enfoque no solo es beneficioso para el medio ambiente, sino que también es económicamente 
sostenible, ya que reduce la necesidad de insumos externos como fertilizantes y pesticidas, que a menudo tienen efectos 
negativos en el medio ambiente y la salud humana (194).

En conclusión, en YEKE estamos comprometidos con la regeneración de la salud humana y la del planeta. Nuestras prácticas 
de ganadería regenerativa, ganadería rotativa y cría de animales de libre pastoreo son ejemplos claros de cómo vivimos nues-
tros valores y principios. Creemos que al retornar a nuestras raíces y adoptar prácticas agrícolas que imiten la naturaleza, 
podemos crear un futuro más saludable y sostenible para todos. Nuestro compromiso con la coherencia entre lo que predica-
mos y lo que hacemos es la base de nuestra misión: ofrecer productos que no solo nos nutran, sino que también regeneren 
los ecosistemas de los que todos dependemos (195).
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A medida que concluimos esta guía, nos encontramos en un punto de reflexión y propósito renovado. El viaje que hemos 
compartido a través de estas páginas ha sido una invitación a regresar a nuestros orígenes regenerativos, a reconectar con 
la esencia de quienes somos y lo que podemos llegar a ser en armonía con la naturaleza. Con “Ndasini: Guía de Regreso a 
Nuestros Orígenes Regenerativos,” hemos explorado el poder de la luz solar, la importancia del contacto con la naturaleza, y la 
sabiduría de una alimentación y estilo de vida coherentes con nuestros ancestros. Estos conceptos no son meras ideas; son 
llamados a la acción para vivir una vida plena, en salud y en sintonía con el mundo natural que nos rodea. Cada capítulo de 
esta guía está diseñado para inspirarte y proporcionarte las herramientas necesarias para hacer cambios significativos en 
tu vida. Desde la importancia de moverte y mantener tu cuerpo activo, hasta la necesidad de un diálogo interno positivo y el 
valor de cuidar de tu tribu, estos principios son los pilares que sustentan una vida verdaderamente regenerativa.

Nosotros en YEKE, estamos comprometidos a vivir lo que predicamos. Nuestras prácticas regenerativas, la cría de animales 
de libre pastoreo, y nuestra dedicación a ofrecer productos saludables y nutritivos, reflejan nuestra misión de contribuir a la 
salud del ser humano y la del planeta. Esperamos que esta guía te haya proporcionado no solo conocimiento, sino también 
la inspiración y motivación para emprender tu propio camino de regreso a tus raíces. La regeneración comienza con una 
decisión, y esa decisión está en tus manos. Gracias por acompañarnos en este viaje. Que cada paso que tomes hacia una vida 
más coherente y en armonía con la naturaleza te acerque a una mayor plenitud y bienestar.

con gratitud,
el equipo de yeke in rhythm
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