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FRON YEKE WATH LOVE.

En el vasto tapiz de la historia humana, nuestros origenes regenerativos brillan como hilos dorados, entre-
lazando nuestra existencia con el ritmo de] sol y [a armonia dé la biosfera. Estos origenes representan nues-
tras costumbres primordiales, aquellas practicas ancestrales que no solo 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, viviamos bajo el mandato del sol. Eramos criaturas solares, alineadas con su ritmo y
su energia. Nos alimentabamos de lo que su generosidad nos ofrecia: animales, plantas y frutas, obteniendo
todos |os nutrientes necesarios para alcanzar nuestro maximo potencial dy prosperidad. Cada amanecer nos
recordaba nuestra conexion con el cosmos, y cada puesta de sol nos devolvia a la serenidad de nuestra
esencia. Sin embargo, a medida que avanzaba el tiempo, comenzamos a modificar nuestro entorno, El ser
humano cred una narrativa paralela, divorciada del sol y de la naturaleza, Poco a poco, nos fuimos se?arando
de nuestros origenes regenerativos, perdiendo el equilibrio que una vez fue nuestro sustento y nuestra guia.

Fl regreso a nuestros origenes regenerativos implica mas 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 planetd estan intrinsecamente ligadas. Al honrar y practicar estas costumbres ancestrales, no solo nos
regeneramos a nosotros mismos, sino que también contribuimos a la regeneracion de la biosfera. En YEKE,
promovemos un estilo de vida en sincronia con la naturaleza. Creemos en un futuro donde humano,y biosfera
vuelvan a danzar al unisono bajo la batuta del sol, donde la prosperidad y la salud florezcan en un ciclo eterno
de renovacion y equilibrio.

WE HOPE YOU ENJOY
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I THE WHISPERING EMBRAGE

OF AWORLD GONE ASTRAY, WHERE THE LINES OF TRUTH ARE BLURRED, ARISES YEKE—A CALL, A DEFIANCE, A LIFESTYLE

Itis 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, 0 downcast
spirit! Rekindle the fire that once blazed with the vigor of our forebears, guided by nature’s cadence.

Torise 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,

#WELGOMEBAGH.
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NUESTRA MISION EN YEKE ES ACERCARTE A UN ESTILO DE VIDA EN SINTONIA CON EL REGIMEN SALVAJE, VISUALIZANDO AL SER
HUMANQ EN EL PLENO PODER DE SU SALUD INNATAY EN ARMONIA CON LA BIOSFERA

En un deseo por reconectar con nuestras raices, surge YEKE, un nombre cargado de historia y significado profundo. En la
lengua de los Hadza, la Ultima tribu de cazadores P/ recolectores de Africa, YEKE significa “el camino’ Flegimos este nombre
para nuestra empresa con la intencion de honrar el estilo de vida ancestraly las costumbres de esta tribu, que sigue viviendo
en estricta armonia con su disefio hmloﬂlpo, sin haber sido alterados por los avancesy el %rogreso del resto de la humanidad.
Los Hadza han mantenido intactos sus habitos y costumbres a lg largo de los milenigs, observando el paso de civilizaciones
como la egipcia, el ascenso y caida de imperios comg el napolednico y el eu,rof],eq, sin desviarse de su camino ancestral, En
ellos encontramos un modelo de su?ervwenma yfidelidad a nuestras raices biplggicas que ha perdurado a lo largo del tiempo.
Nuestra mision en YEKE es acercarte a un estilo de vida en sintonia con el régimen salvaje, visualizando al ser humano en
el pleno poder de su salud innata y en armonia con la biosfera, Creemos que este equilibrio S6lo puede Iograrse volviendo a
nuestros origenes regenerativos. Este es el camino, esto es YEKE. Queremos ser el puente, el vehiculo que te acerque a nues-
tras raices regenerativas y al habito humano primordial. ) ,
Los Hadza encapsulan en el tlemFo los valores que nos han inspirado a volver a nuestras raices ancestrales regenerativas.
Hoy, honramos a esta tribu y su legado, no solo con nuestro nombre YEKE, sino también a traves de esta guia consciente
que hemos creado para dar in paso mas en el logro de nuestra mision. Esta guia lleva por nombre NDASINI, que en la misma
Ier;&uaS|gn|f|ca_sab|dur|a._ , L A 3 , ,
YEKE es una decision, un estilo de vida. YEKE es elegir vivir en dominio de si. En funcion de la virtud I&para |a virtud. YEKE es
para los pocos que deciden caminar por el aspero camino de [a VERDAD en la era de la posverdad. YEKE es elegir nadar contra
ﬁurrlente. I\(EK,Edes creer que lo tradicional todavia es vigente. YEKE es para los pocos elegidos. YEKE ES EL DESPERTAR del ser
umano alicaido.
Esperamos que esta guia sirva de apoyo y alivio para todas aquellas personas en busca de plenitud y una mejor forma de vivir
en paz y armonia durante esto que nosotros conocemos como la experiencia humana.
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THE SUN STORY: REGRESAR
A LA HISTORIA DEL o0L

Situviéramos que establecer el orden jerarquico de las cosas que afectan al organismo, la luz del Sol estaria en el primer
lugar. No existe ni un solo aspecto de la fisiologia humana que no esté influenciado por la luz. En la actualidad, estamos
inmersos en un entorno artificial que nos aleja de esta conexion esencial. La falta de exposicion solar afecta tanto nuestra
salud fisica como mental, Altera nuestros ritmos circadianos, resultando en problemas como insomnio y fatiga cronica,
ademas de contribuir a trastornos del estado de animo como la depresion estacional (1). Vivir bajo luz artificial no solo es
insuficiente biolGgicamente, sino que también afecta la regulacion de hormonas clave como la melatonina y la seratonina,
cruciales para el suefio y el estado de animo (2).

Reintegrar la luz solar en nuestra rutina diaria es esencial para recuperar vitalidad y bienestar, Esto implica ajustar nues-
tros habitos diarios para alinearnos nuevamente con los ciclos naturales del sol. Ademds de mejorar la salud fisica al
fortalecer nuestra vitalidad e inmunidad, vivir en armonia con el sol significa reconectar con la naturaleza. Esto incluye
adoptar habitos alimenticios naturales, preferir la luz natural en lugar de artificial, y disfrutar del entorno natural para revi-
talizarnos fisica y emocionalmente (3). El disefio bioldgico humano estd 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 reconexion con el sol como clave para revitalizar nuestro sery prosperar en equilibrio con la naturaleza,

LOS BENEFICIOS DE LA EXPOSICION SOLAR

Numerosos estudios han demostrado los beneficios tangibles de la exposicion solar para nuestra salud integral. La luz
solar no solo permite a nuestra piel producir vitamina D3, un nutriente esencial para la absorcion de calcio y a salud dsea,
sino que también desempeiia un papel crucial en la mejora de la funcién del sistema inmunoldgico y la reduccion de la
inflamacion (4). Ademas, se ha encontrado que la exposicion adecuada al sol puede mejorar la longevidad al promover la
salud general y la vitalidad (5).

ELSOLYLASALUD MENTAL

Elimpacto del sol en nuestra salud mental es igualmente significativo. La exposicion a la luz solar desencadena la libera-
cion de endorfinas, las hormonas del bienestar, que ayudan a reducir el estrés y la ansiedad, fomentando una sensacion
general de felicidad y bienestar (6). La terapia de luz, que simula la luz natural del sol, se ha utilizado eficazmente para
tratarla depresion estacional y otros trastornos del estado de animo 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 dnimo y la
energia en personas que sufren de estos trastornos.
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ALIMENTACION SOLAR

LACALIDADDELALUZY SUS EFECTOS EN EL CUERPO

La calidad de Ia 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, s rica en rayos infrarrojos que son esenciales para diversos procesos bioldgicos
(8). Estos rayos no solo facilitan [a produccién de vitamina D, sino que también tienen efectos cardioprotectores al promover
|a produccion de oxido nitrico, un compuesto que mejora la salud cardiovascular (). Ademas, la luz solar estimula la produc-
cion de melanina, crucial tanto para la proteccion de la piel como para la salud ocular (10).

SINCRONIZACION DEL RITMO CIRCADIANO

La exposicion a la luz solar es vital para la sincronizacion de nuestro ritmo circadiano, el reloj bioldgico que regula nuestros
ciclos de sueiio y vigilia (11). Este ritmo, regulado por la luz del sol, es esencial para el adecuado funcionamiento de nuestros
procesos hormonales, garantizando condiciones dptimas de descanso y armonizando nuestras funciones corporales a lo
largo del dia. Despertarnos y dormirnos siguiendo el ciclo del sol ayuda a mejorar la calidad del suefio y a aumentar nuestra
energia y vitalidad diarias (12).

VOLVERALANATURALEZAYAL SOL

Vivir en apego al sol y a la naturaleza significa volver a nuestras raices y alinear nuestro estilo de vida con los ritmos natu-
rales. Esto implica no solo una mayor exposicion a la luz solar, sino también la adopcidn de habitos alimenticios ancestrales
y el contacto con el entorno natural, Al integrar la luz solar en nuestra rutina diaria, podemos mejorar nuestra salud fisica y
mental, promoviendo una mayor sensacién de bienestar y equilibrio (13).

ALIMENTOS QUE NOS DAEL SOL

;Sabias que en el mundo salvaje, realmente no existen las frutas y las verduras como [as conocemos en los supermercados?
iEscuchaste bien! Las frutas y verduras del mundo salvaje son pequefias, amorfas, con mucha fibra y menos azticar (14). A
la hora de decidir; ;Qué y cémo comer? Situémonos en el mundo salvaje ancestral. Imaginémonos, ;Qué comeriamos? De-
finitivamente no priorizaremos el consumo de plantas. La prioridad responderia a la eficiencia entre trabajo vs densidad de
nutrientes. Debemos entender que es muy importante jerarquizar nuestra alimentacion y empezar a comer para nutrirnos
partiendo del hecho de que existen ciertas fuentes nutricionales que nuestro organismo prioriza. La prioridad seria entonces,
la carne y visceras de animales que tenemos por bondad de la fotosintesis y del Sol (15). La carne y visceras 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 “informacion solar” que recibimos nosotros a traves de nuestra retina y nuestra piel con la
“informacion solar” que contienen nuestros alimentos (16). Cualquier estimulo exdgeno que interactiia con nuestro orga-
nismo, sea luz 0 sea un alimento, estd brindando informacion a nuestro organismo sobre las condiciones del entorno al que
nos enfrentamos. No hace sentido [dgico vivir en Gran Bretafia y comer mangos y otras frutas tropicales, provocamos una
discordia de informacion solar. Cualquier alimento que ingerimos trae consigo informacion en forma de luz. Hay que tratar de
consumir pues, alimentos locales y originarios del lugar donde residimos. Busquemos siempre un didlogo coherente entre la
luz que obtenemos y la luz que obtienen nuestros alimentos (17).
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VOLVER A LA NATURALELA
FALAIL

FRECUENCIAS ELECTROMAGNETICAS NO NATIVAS

Vivimos en un mundo saturado de frecuencias electromagnéticas no nativas (FEMnn) como el Wi-fi, 2G, 36, 4G , 56 y microon-
das; las redes de radio y celulares. Todas estas frecuencias artificiales tienen un impacto a nivel celular y obviamente asi tam-
bién en nuestra salud (18). Afectan por ejemplo; la mitocondria de nuestras células, barrera hematoencefélica del cerebroy
|a regulacion hormonal (19). Pisar la tierray [a 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. i ADAPTATE!

Adaptémonos a las estaciones del afio. Estamos muy acostumbrados a climatizar nuestras vidas sin darnos cuenta que el es-
tar expuestos al estrés fisico de los cambios climaticos crea resiliencia en nosotros y tiene numerosos beneficios en nuestra
salud (21). Por ejemplo, las proteinas de chogue por frio son esenciales para que las células sigan funcionando en condiciones
de frio. Protegen el ARN, mantienen el ADNy el ARN en buen estado, ajustan la produccion de proteinas necesarias, evitan que
las proteinas se agrupen y dafien la célula, ayudan a reiniciar [a produccidn de proteinas rapidamente y mejoran la supervi-
vencia celular en ambientes frios (22). Tanto el frio como el calor activan distintas funciones en nuestro organismo. Mecanis-
mos de defensa que responden a los entornos fisicos extremos. Fortalece nuestro sistema inmune, nos hace mas fuertes ante
futuros embates externos (23) e informamos a nuestro cuerpo sobre las condiciones del entorno a las que nos enfrentamos.

TECNICAS PARA APROVECHAR AL MAXIMO EL SOL

1. Ritual del Amanecer: Inicia tu dia con una breve sesién de meditacion o estiramientos al aire libre. Los primeros
momentos de exposicion al sol de la maiiana son ideales para activar tu metabolismo y mejorar tu estado de animo
(24). Es critico recibir los primeros rayos de luz para optimizar nuestras hormonas.

2. Exposicion Progresiva: Si no ests acostumbrado a estar al sol, comienza con exposiciones cortas y aumenta
gradualmente el tiempo. Esto ayudard a tu piel a adaptarse y reducird el riesgo de quemaduras (25).

3. Horarios Estratégicos: Aprovecha las horas en las que el sol no es tan intenso. Los momentos mas seguros son
antes de las 10 de la maiiana y después de las 4 de la tarde. Durante estas horas, la luz solar es mas suave pero ain
proporciona beneficios significativos (26).

4, Précticas de Movimiento al Aire Libre: Incorpora actividades fisicas al aire libre como caminar, correr, nadar, ejer-
cicios de fuerza o cualquier tipo de actividad que te agrade, prcura hacerlo al aire libre, jLievalo afuera! Estas prac-
ticas no solo mejoran tu salud fisica sino que también te permiten disfrutar de a luz solar de manera natural (27).
h. Espacios de Relajacion: Crea espacios en tu hogar o jardin donde puedas relajarte y disfrutar del sol. Un bancoen
el jardin, una hamaca o una terraza son lugares perfectos para absorber la luz solar mientras lees o simplemente

YEKEMEXICO.COM ([ vexm >






INRHYTHM PP.18

descansas (28).

6. Alimentacion al Aire Libre: Siempre que sea posible, come al aire libre. Esto no solo te expone al sol sino que
también mejora tu digestion y te permite disfrutar de un ambiente mas relajante (29).

7. Trabaja en el Jardin: Si tienes un jardin o huerto, dedica tiempo a cuidar las plantas bajo el sol. La jardineria es
una exiele)nte manera de mantenerse activo y conectarse con la naturaleza mientras se disfruta de los beneficios
del sol (30).

8. Proteccion 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 periodos pro-
longados, aplica protector solar no toxicos y naturales con bases minerales.

9, Mindfulness Solar: Practica la atencion plena mientras estas al sol. Toma unos momentos para cerrar |os 0jos y
sentir el calor y Ia luz en tu piel, respirando profundamente y conectando con el momento presente. Esta practica
no solo beneficia tu salud fisica, sino que también promueve una sensacion 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 depresion estacional hasta aquellos que han encontrado un nuevo sentido de energia y pro-
posito, el sol ha sido un catalizador para el renacimiento y la revitalizacion, Estas historias sirven como testimonio del poder
del sol para curar y restaurar, recordandonos que la clave para una vida plena y saludable a menudo yace en los elementos
mas simples y naturales de nuestro entorno (34).

El Papel de YEKE en a Reconexion Solar YEKE se compromete a facilitar esta reconexidn con el sol de forma constante, propor-
cionando de manera continuada indicaciones y técnicas ancestrales que complementen y apoyen tu exposicion solar como
se ha visto en este capitulo. Al incorporar estas técnicas en tu rutina diaria, puedes asegurarte de que estas obteniendo el
maximo provecho de cada rayo de sol (35). Ademads, YEKE promueve un estilo de vida que valora y respeta la naturaleza. Cree-
mos en |a importancia de vivir de manera sostenible y de alinearnos con los ritmos naturales de la tierra, Al apoyar practicas
agricolas 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 Gltima instancia, regresar a la historia del sol es un acto de autocompasion y empoderamiento. Es reconocer que, aunque
hemos avanzado tecnologicamente, nuestras necesidades basicas y nuestras conexiones con [a naturaleza permanecen
inmutables. Es un llamado a recordar, a reconectar y a revitalizar,
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NATURE WELLOMES
YOU: GONEGTA GON T
POTENGIAL

En un mundo cada vez mas desconectado de la naturaleza, es esencial redescubrir las maneras en que nuestro entorno na-
tural puede revitalizar nuestro cuerpo y mente. La ciencia moderna esta comenzando a comprender y validar o que nuestros
ancestros ya sabian intuitivamente; la naturaleza no solo nos nutre, sino que también nos sana. A continuacion, exploraremos
diversas formas en que la interaccion con la naturaleza mejora nuestra salud y bienestar, apoyadas por estudios cientificos.

RAYOS INFRARROJOS. AMANECER,ATARDECERY ¢ FUEGO?

Los rayos infrarrojos, especialmente los que se experimentan durante el amanecer y el atardecer, y los que emite el fuego,
ofrecen mltiples beneficios para la salud. La exposicion a estos rayos puede ayudar a la produccién de melatonina, una
hormona crucial para el suefio y la regulacin de los ritmos circadianos (37). Estudios han demostrado que la luz infrarroja
puede penetrar profundamente en la piel, mejorando la circulacién sanguinea y promoviendo la curacidn celular (38). Un
estudio publicado en el Journal of Photochemistry and Photobiology encontrd que la exposicion a la luz infrarroja aumenta
la produccion de ATP (adenosina trifosfato), la principal fuente de energia celular, lo que puede mejorar la funcion celulary
promover la reparacion de tejidos danados (39). Ademas, la produccion de melatonina inducida por la exposicion a la luz
infrarroja puede mejorar la calidad del suefioy regular los ciclos de vigiliay suefio, cruciales para la salud mental y fisica (40).

MIRAAL HORIZONTE. DESPEJALAVISTAY LAMENTE

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 masculos oculares y reducir
|a fatiga visual, un problema comdn en nuestra era digital (41). La investigacion publicada en el Journal of Environmental
Psychology sugiere que estar en presencia de paisajes naturales puede reducir el estrés y mejorar el bienestar psicoldgico
(42). Ver al horizonte y conectar con espacios abiertos estimula una respuesta de relajacion en el cerebro, disminuyendo la
actividad de las regiones asociadas con el estrés y la ansiedad (43).

WEUSED TO ROAMTHE EARTH

La caminata es una actividad simple pero poderosa para sincronizar nuestro organismo. Ayuda a alinear el cuerpo y nuestras
lineas miofasciales, mejorando la postura y el funcionamiento de nuestros drganos. Estudios han mostrado que caminar
regularmente puede tener numerosos beneficios para la salud, incluyendo la mejora de la circulacién, a reduccion de la
presion arterial y el fortalecimiento del sistema inmunoldgico (44).
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Un estudio en el British Journal of Sports Medicine encontrd que caminar al aire libre, en particular, puede
amplificar estos beneficios al combinar el ejercicio fisico con la exposicion a la naturaleza (45). Este doble impacto
mejora la salud mental y fisica de manera sinérgica (46).

SIENTE EL FRIO, SIENTE EL CALOR. i{SIENTE!

Exponer nuestro cuerpo a temperaturas extremas, especialmente en la espalda, activa proteinas de choque térmico
(heat shock proteins) y de choque frio (cold shack proteins), que tienen beneficios significativos para la salud. Estas
proteinas juegan un papel crucial en la proteccion de las células contra el estrés y la reparacion de dafios celulares
(47). La investigacidn publicada en Nature Reviews Drug Discovery ha demostrado que las proteinas de choque tér-
mico pueden mejorar la longevidad celular y proteger contra enfermedades neurodegenerativas (48). Similarmente,
las proteinas de choque frio han sido vinculadas con la mejora del metabolismo y la reduccidn de la inflamacidn (49).

RESPIRAR AIRE PURO

El aire puro de los paisajes naturales esta lleno de beneficios para la salud. Respirar aire limpio y fresco puede mejo-
rar la funcion pulmonar, aumentar la oxigenacion del cuerpoy mejorar la claridad mental. Estudios han demostrado
que la exposicion 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 indicd que
pasar tiempo en ambientes con aire puro puede mejorar la funcidn del sistema respiratorio y reducir los sintomas de
enfermedades respiratorias cronicas (51).

GROUNDING: PISAR LATIERRADESCALZO

El grounding, o earthing, se refiere al acto de conectar fisicamente 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 reduccion de la inflamacion, el alivio del dolor y la
mejora del suefio (52). Investigaciones publicadas en el Journal of Environmental and Public Health sugieren que el
grounding puede mejorar la salud cardiovasculary reducir los niveles de estrés (53). Ademas, estudios preliminares
mdman(qug dormir mientras se hace grounding puede mejorar la calidad del suefio y ayudar en la recuperacion 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 exposicion al sol durante el ejercicio estimula la produccion
de vitamina D, crucial para la salud sea y el sistema inmunoldgico (55). Ademas, la luz solar puede aumentar los ni-
veles de testosterona en el cuerpo, mejorando el rendimiento fisico y la masa muscular, seguin un estudio publicado
en el Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism (56).

El ejercicio al aire libre también promueve la produccion de dxido nitrico, un vasodilatador natural que ayuda a
mantener [as arterias despejadas y mejora la circulacién sanguinea. Segn un estudio en el Journal of Applied Phy-
siology, el aumento de los niveles de dxido nitrico 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 encontrG que el ejercicio en entornos
naturales reduce significativamente el estrés y mejora el estado de animo (58). La combinacidn del ejercicio fisico
y la conexion con la naturaleza potencia los efectos positivos sobre la salud mental, promoviendo una sensacién de
bienestary plenitud (59).

PP.22
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LA GOMBINAGION DEL EJERGIGIO
HOIGO Y LA GONEXION GO LA
NATURALEZA POTENGIA 105 EFEGTOS
POSITIVOS SOBRE LA SALUD MENTAL

THEWILD AWAITS YOUR RETURN

La naturaleza te da la bienvenida con los brazos abiertos, invitandote a reconectar con tu esencia mas 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 mas plena y equilibrada. Con YEKE, te invitamos a redescubrir esta conexion
sagrada con la naturaleza. Integra estas practicas en tu vida diaria y permite que la naturaleza te guie hacia un estado de
bienestar integral. Abraza la serenidad, la sabiduria y la vitalidad que solo la naturaleza puede ofrecerte. jBienvenido de
vuelta a tu hogar natural, bienvenido de vuelta a ti mismo!
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DETON: BEWARE OF AGENTS
O THE MATRIX

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 DISENADO UN SISTEMA QUE NOS MANTIENE ENFERMOS, DEPENDIENTES Y SUMISOS. NOS ALIMENTAN CON PRO-
DUCTOS PROCESADOS Y LLENOS DE TOXINAS, PROMUEVEN HABITOS DE VIDA SEDENTARIOS Y NOS BOMBARDEAN CON PUBLICIDAD
QUE NOS INCITA A CONSUMIR SIN CESAR. LA CONSECUENCIA ES UN CIRCULO VICIOSO DE ENFERMEDADES CRONICAS, ANSIEDAD Y
ESTRES, Y UNA ECONOMIA QUE SE NUTRE DE NUESTRA CONSTANTE NECESIDAD DE “MAS'. ESTE CONTROL INVISIBLE NOS ROBA LA
SALUD, LA LIBERTAD Y LA CAPACIDAD DE VIVIR DE MANERA AUTENTICA 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 ESTA INFLUENCIADO POR ESTAS CORPORACIONES. LAS ETIQUETAS DE “SALUDABLE" EN LOS
PRODUCTOS DE SUPERMERCADO SON ENGANOSAS, OCULTANDO INGREDIENTES DANINOS Y ADITIVOS QUIMICOS QUE LENTAMENTE
DETERIORAN NUESTRO BIENESTAR (61). LA PUBLICIDAD CONSTANTE NOS EMPUJA A COMPRAR MAS, A CONSUMIR MAS, CREANDO
UNA FALSA SENSACION DE NECESIDAD Y SATISFACCION TEMPORAL (62). ESTA MATRIX, QUE SE PRESENTA COMO UNA SOLUCION A
NUESTRAS NECESIDADES, EN REALIDAD NOS ESCLAVIZA, ALEJANDONOS DE NUESTRA VERDADERA ESENCIA Y SABIDURIA ANCESTRAL.
NOS ENCONTRAMOS EN UNA TRAMPA, UNA JAULA DORADA DONDE LA LIBERTAD ES UNA ILUSION 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 PRACTICAS ANCESTRALES, EN REDESCUBRIR LA SABIDURIA DE NUES-
TROS ANTEPASADOS QUE VIVIAN EN ARMONIA CON LA NATURALEZA. LA DESINTOXICACION NO ES SOLO UN PROCESO FISICO, SINO
TAMBIEN MENTALY ESPIRITUAL. ES UN ACTO DE REBELION CONTRA LO ESTIPULADO, LO CONVENCIONAL, UNA AFIRMACION DE NUES-
TRA AUTONOMIA'Y PODER PERSONAL (64). ESTE CAPITULO EXPLORA COMO, AL INTEGRAR PRACTICAS ANCESTRALES Y NATURALES
EN NUESTRA VIDA COTIDIANA, PODEMOS MEJORAR SIGNIFICATIVAMENTE NUESTRA SALUD Y BIENESTAR. DESDE LA ELECCION DE
NUESTRAS PRENDAS HASTA LA FORMA EN QUE LIMPIAMOS NUESTROS HOGARES, CADA DECISION CUENTA EN EL CAMINO HACIA UNA
VIDA MAS SALUDABLE Y EQUILIBRADA.

LA SABIDURIA DELALGODONY EL LINO: ELEGIR PRENDAS
QUE CUIDAN TU SALUD

En un mundo saturado por fibras sintéticas, la eleccion de nuestras vestimentas puede parecer trivial, Sin Embargo, el im-
pacto de los materiales que ponemos sobre nuestra piel, el drgano més grande de nuestro cuerpo, es profundo. El algoddn
organico 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 algoddn organico y lino puede mejorar significativamente la cali-
dad de vida al minimizar la exposicion a productos quimicos toxicos presentes en las telas sintéticas como el poliéster (66).
El poliéster y otras fibras sintéticas estan frecuentemente tratadas con productos quimicos que, al ser absorbidos por la piel,
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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 destaco como los ftalatos y otras sustancias quimicas utilizadas en la fabricacion de
poliéster pueden provocar disrupciones hormonales y problemas de fertilidad (68). En contraste, el lino y el algoddn, al ser
fibras naturales, permiten una mejor transpiracién y reducen el riesgo de reacciones alérgicas y dermatitis (69). Ademas, el
lino posee propiedades antimicrobianas y de termorregulacidn, lo que lo hace ideal para climas célidos y frios, ofreciendo una
barrera protectora natural contra la proliferacion de bacterias (70). Por tanto, optar por prendas de lino y algoddn no solo es
una eleccion comoda, sino una decision que respalda nuestra salud integral y bienestar,

VOLVIENDO A LO BASICO: PRODUCTOS
DE LIMPIEZA NATURALES

El hogar moderno esta saturado de productos de limpieza que, aunque eficaces para eliminar [a suciedad, estan cargados
de sustancias quimicas que pueden tener efectos adversos en nuestra salud a largo plazo (71). La industria de productos de
limpieza ha logrado que estos productos toxicos 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 encontrd que la exposicion regular a
productos de limpieza comerciales puede ser tan dafiina para los pulmones como fumar 20 cigarrillos al dia (72). Esto se debe
a la presencia de compuestos volatiles organicos (COV) que, al ser inhalados, pueden causar dafio respiratorio y afectar el
sistema inmunoldgico (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 tdxicos 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 articulo en la revista Envi-
ronmental Science & Technology resaltd 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).

CUIDATUPIELYTU CABELLO: PRODUCTOS DE
CUIDADO PERSONAL NO TOXICOS

La industria del cuidado personal esta repleta de productos que, a pesar de prometer beneficios milagrosos, contienen in-
gredientes que pueden ser perjudiciales para nuestra salud. Los blogueadores 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 (7).
Los blogqueadores 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 encontrd que estos
compuestos pueden ser detectados en el torrente sanguineo después de solo un dia de uso (79). La pasta de dientes comer-
cial, por su parte, a menudo contiene fliior, un elemento que, si bien es beneficioso en pequefias dosis, puede tener efectos
adversos cuando se acumula en el cuerpo, afectando la funcion tiroidea y la salud dsea (80). Un informe de la National Re-
search Council subrayG que la exposicidn excesiva al flior puede llevar a una disminucién de la densidad Gsea y aumentar
el riesgo de fracturas (81). Los shampoos comerciales, cargados de sulfatos y parabenos, han sido relacionados con el daiio
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 foliculo capilar (82). Optar por productos de cuidado personal sin quimicos dafiinos y
con ingredientes naturales es una forma eficaz de proteger nuestro cuerpo y promover la salud capilar y cutdnea (83).
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FRECUENCIAS ELECTROMAGNETICAS Y LA PROTECCION
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, estdn omnipresentes. Estos campos electromagnéticos, aunque invisibles, pueden tener efectos
adversos en nuestra salud (84). EI Dr. Jack Kruse y Carlos Stro han destacado los peligros de la exposicion prolongada a estas
FEN. Estudios han demostrado que estas frecuencias pueden afectar la funcion celular, aumentar el estrés oxidativo y alterar
|la comunicacion celular, lo que puede llevar a un aumento en el riesgo de enfermedades cronicas (85).

Un articulo en Bioelectromagnetics subray6 que la exposicion a la radiacion de radiofrecuencia puede afectar la barrera
hematoencefélica 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 (conexion a tierra) y la exposicion al campo electro-
magnético natural de la Tierra son esenciales (87). El grounding ha demostrado reducir la inflamacion y mejorar la funcién
inmunoldgica al equilibrar el potencial eléctrico del cuerpo (88).

LAIMPORTANCIADE LALUZ NATURAL Y LOS PELIGROS
DELALUZAZUL

La luz es uno de los factores més criticos para nuestra salud, y la exposicion a la luz artificial, especialmente la luz azul, puede
tener efectos negativos profundos. En la naturaleza, la luz azul siempre viene acompafiada 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 acompaiiada de la
gama completa de la luz solar, puede causar disrupciones en nuestros ritmos circadianos y afectar la produccion de melato-
nina, la hormona del suefio (30). Un estudio publicado en Chronobiology International mostrd que la exposicidn a la luz azul
por [a noche estd asociada con una mayor incidencia de insomnio y trastornos del suefio (91). Para minimizar estos efectos,
es crucial limitar la exposicion a la luz azul, especialmente en la noche, y priorizar la luz natural del sol, que regula nuestros
ritmos bioldgicos y promueve una salud ptima (92).

ALIMENTACION CONSCIENTE: EVITAR LOS
ULTRAPROCESADOS Y ELEGIR LO NATURAL

La alimentacion moderna estd dominada por productos ultraprocesados, aceites vegetales refinados y azticares que pueden
tener efectos devastadores en nuestra salud. Estos alimentos estan disefiados para ser adictivos y convenientes, pero a
menudo carecen de nutrientes esenciales y estan llenos de ingredientes que promueven la inflamacion y las enfermedades
cronicas (93). Un estudio en The Lancet destaco que una dieta alta en alimentos ultraprocesados estd asociada con un mayor
riesgo de enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2 y obesidad (94). Los aceites vegetales, debido a su alta concen-
tracion de dcidos grasos omega-6, pueden desequilibrar la proporcion de omega-3 y omega-6 en el cuerpo, lo que favorece
|a inflamacion (95). Optar por alimentos orgénicos, de libre pastoreo y densos en nutrientes es una forma eficaz de nutrir
nuestro cuerpo y reducir la exposicion a toxinas (36). Un informe de la British Journal of Nutrition reveld que los alimentos
orgérllicosI cgrztie)nen mayores niveles de antioxidantes y menores niveles de pesticidas, lo que los hace méds beneficiosos
para la salud (97).
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EL PODER DEL SAUNA: DESINTOXICACION Y LONGEVIDAD

El uso del sauna es una practica ancestral que ha demostrado tener numerosos beneficios para la salud. La exposicion regu-
lar al calor del sauna puede ayudar a desintoxicar el higado y el cuerpo, aumentar la longevidad y mejorar la funcion celular
(98). Un estudio en JAMA Internal Medicine encontrG que el uso frecuente del sauna esta asociado con una reduccidn del
riesgo de enfermedades cardiovasculares y una mayor esperanza de vida (39). El calor del sauna promueve la sudoracidn, lo
que ayuda a eliminar toxinas y metales pesados del cuerpo (100). Ademads, la terapia de luz roja, que se puede combinar con
el sauna, ha mostrado mejorar la oxigenacion celular y la regeneracion de los tejidos, lo que favorece la recuperacion y la
salud general (101).

ELIMINACION DE PARASITOS: SOLUCIONES NATURALES

Los pardsitos y hongos pueden tener un impacto significativo en nuestra salud, y a menudo se alimentan de aziicares 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 pardsitos del sistema digestivo (103). El aceite de orégano, por su par-
te, tiene propiedades antifiingicas y antimicrobianas que pueden ayudar a combatir las infecciones por hongos y bacterias
(104). Un estudio en Parasitology Research mostrd que el aceite de orégano puede inhibir el crecimiento de varios tipos de
parasitos y hongos, promoviendo una salud intestinal dptima (105).
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JMUEVETE YOUR BODY'S
MEANT T0 Bt AGTIVE

Moverse y mantenerse activo es esencial para una vida saludable y longeva. La actividad fisica no solo fortalece los mascu-
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 gjercicios de fuer-
za en nuestra rutina diaria puede contrarrestar esta pérdida, mejorando no solo la masa muscular, sino también la densidad
0sea, la salud metabdlica y mental. Ademas, las actividades fisicas en equipo fortalecen nuestros lazos sociales, liberando
hormonas que reducen el estrés y aumentan la satisfaccion 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 cronicas. En resumen, el ejercicio fisico regular es fundamental
para mantenernos saludables, felices y activos a lo largo de nuestras vidas.

muUsculo, el secreto de la longevidad

El musculo es mds que una simple masa que nos permite movernos; es un indicador vital de nuestra longevidad y calidad de
vida. Estudios cientificos han demostrado que la masa muscular esta directamente relacionada con la longevidad. Por ejem-
plo, un estudio publicado en el American Journal of Medicine encontrG que la masa muscular es un predictor mas 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 aiios, y esta tasa de pérdida aumenta atin mas después de los 60 afios (107).

La manera mas 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
0sea, reduce el riesgo de enfermedades metabdlicas y mejora la salud mental (108). Segun un estudio publicado en el Journal
of Bone and Mineral Research, el entrenamiento de fuerza regular puede aumentar la densidad mineral dsea en adultos
mayores, [ que es crucial para prevenir fracturas y osteoporosis (109). Ademas de estos beneficios, entrenar fuerza también
mejora la sensibilidad a la insulina, reduce la inflamacidn sistémica y aumenta la tasa metabalica en reposo, lo que ayuda en
la gestion del peso (110). La combinacion de estos factores contribuye significativamente a una mayor esperanza de vida y
una mejor calidad de vida en general.
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HORSE PLAYING, THE ULTIMATE BONDING TECHNIQUE

Los seres humanos somos una especie inherentemente social, y [as actividades fisicas en equipo que involucran contacto
fisico, como los deportes, juegan un papel crucial en fortalecer nuestros lazos y sentido de comunidad. Este tipo de interac-
cion libera oxitocina, una hormona que refuerza los vinculos sociales y reduce los niveles de estrés (111). Un estudio publicado
en el Journal of Happiness Studies mostrG que las personas que participan en deportes de equipo tienen niveles mas altos
de satisfaccion con la vida y menores niveles de estrés y ansiedad en comparacion con aquellos que no participan en dichas
actividades (112). Ademas, el contacto fisico 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 sintomas de trastornos ob-
sesivo-com[(luls)ivos (TOC) y otros problemas de salud mental al proporcionar una salida segura para la energia y la agresion
acumulada (113).

TEJIDOS BLANDOS. LAARQUITECTURA DE NUESTRO CUERPO.

El entrenamiento intencional de las fascias, el tejido conectivo que envuelve y conecta madsculos y drganos, 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 evoluciond la ar-
quitectura e ingenieria de nuestro cuerpo (114). Este enfoque no solo mejora el rendimiento fisico, sino que también promueve
una mejor salud general y reduce el riesgo de lesiones (115).

ENTRENADESCALZO

La importancia de los flexores del pie y el desarrollo de los masculos del pie, especialmente del empeine, no puede ser sub-
estimada. Estos mdsculos forman la base sobre la cual construimos fuerza y equilibrio en todo el cuerpo. Entrenar descalzo
fortalece estos misculos, mejorando nuestro balance y movilidad (116). Los zapatos modernos, especialmente aquellos con
suelas gruesas y estructuras rigidas, 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 encontrG que las personas que entrenan descal-
zasdtienenluna( me)joractivacién musculary un menor riesgo de lesiones en comparacion con las que usan zapatos deportivos
tradicionales (117).

NO TE CONVIERTAS EN SILLA

Lasillay la posicion de estar sentado durante largos periodos pueden tener efectos devastadores en nuestra postura, estado
de dnimo y salud general. Sentarse demasiado tiempo puede acortar los flexores de la cadera, debilitar los gliteos y contri-
buir a problemas de espalda y cuello. Un estudio en el American Journal of Preventive Medicine encontr6 que sentarse més
de seis horas al dia estd asociado con un mayor riesgo de mortalidad por todas las causas (118). s crucial incorporar pausas
para levantarse y caminar en el entorno laboral. Caminar regularmente no solo mejora la circulacion, sino que también puede
aumentar [a productividad y el estado de dnimo. Un estudio publicado en el Journal of Occupational Health Psychology mostrd
que Ios( em)pleados que toman descansos regulares para moverse son mds productivos y menos propensos a experimentar
estrés (119).
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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, escalary 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 demostrd que correr y caminar regularmente pueden mejorar la salud cardio-
vascular y reducir el riesgo de enfermedades crdnicas (121). Trepar y escalar, ademas de mejorar la fuerza y la coordinacién,
también pueden reducir el estrés y aumentar la confianza, segun 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 evolucion de nuestro cuerpo, nos mantienen en movimiento y
en armonia con nuestra biologia innata.
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DIALOGO INTERNO
PUSITIV

THE HAPPINESS OF YOUR LIFE DEPENDS ON THE QUALITY OF
YOUR THOUGHTS:

La calidad de nuestros pensamientos tiene un impacto profundo en nuestra felicidad y bienestar general. Un didlogo interno
positivo puede transformar no solo nuestra perspectiva de la vida, sino también nuestra salud mental y fisica. A continua-
cion, exploraremos como la meditacion, la oracion, la visualizacion y otras practicas pueden mejorar la calidad de nuestros
pensamientos Y, por ende, nuestra vida.

LA IMPORTANCIA DE UN DIALOGO INTERNO POSITIVO

El didlogo interno, las conversaciones que tenemos con nosotros mismos, moldea nuestra percepcion del mundo y nuestra
reaccion a los eventos. Estudios han demostrado que un didlogo interno negativo esta asociado con mayores niveles de
estrés, ansiedad y depresion (124). Por otro lado, un didlogo interno positivo puede mejorar nuestra resiliencia, aumentar la
autoestima y fomentar una vision mas optimista de la vida (125). Un estudio publicado en el Journal of Personality and Social
Psychology encontrd que las personas que practican el didlogo interno positivo tienen niveles mas bajos de cortisol, la hor-
mona del estrés, y reportan una mayor satisfaccion con la vida (126). Ademas, otro estudio en el Journal of Clinical Psychology
demostrG que el didlogo interno positivo puede ayudar a las personas a superar desafios y a recuperarse mas rapidamente
de experiencias negativas (127).

MEDITA

La meditacion es una practica antigua que ayuda a calmar la mente y a enfocar los pensamientos. Diversos estudios han de-
mostrado los beneficios de la meditacion para la salud mental y fisica. Por ejemplo, un estudio publicado en el Journal of the
American Medical Association (JAMA) encontrd que la meditacion puede reducir los sintomas de ansiedad, depresion y dolor
cronico (128). La meditacidn de atencion plena, en particular, puede ayudar a mejorar el didlogo interno positivo al ensefiar a
|as personas a observar sus pensamientos sin juzgarlos y a reemplazar pensamientos negativos con positivos. Un estudio del
Journal of Cognitive Psychotherapy mostrd que la meditacidn de atencion plena puede aumentar [a autocompasion y reducir
el pensamiento rumiativo, que a menudo es negativo (129).
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REZA

La oracidn, para muchas personas, es una forma poderosa de didlogo interno positivo y conexion espiritual. Estudios han su-
gerido que la oracién puede tener efectos beneficiosos en la salud mental, incluyendo la reduccién del estrés y la promocidn
de un sentido de paz y bienestar (130). Un estudio publicado en el Journal of Behavioral Medicine encontrG que las personas
que rezan regularmente tienen niveles mas bajos de estrés y ansiedad (131). Ademas, la oracion puede fomentar sentimientos
de gratitud y esperanza, que son componentes clave de un didlogo interno positivo (132).

VISUALIZATE

La visualizacion es una técnica en la que se imagina un escenario o resultado positivo con el fin de influir en la realidad. Esta
practica es comun en el dmbito deportivoy empresarial, y cada vez mas personas la utilizan para alcanzar objetivos persona-
lesy profesionales. Un estudio en el Journal of Sports Sciences encontrd que los atletas que utilizan la visualizacion tienen un
mejor rendimiento y una mayor confianza en comparacion con aquellos que no la practican (133). La visualizacion ayuda a
programar la mente para el éxito, lo que puede mejorar la motivacion y la persistencia. Ademas, visualizar resultados positi-
vos puede reducir la ansiedad relacionada con el desempeiio y aumentar el bienestar general (134).

AGRADECE

Practicar la gratitud es otra forma poderosa de cultivar un dilogo 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
encontrG que las personas que practican la gratitud regularmente tienen niveles més 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
%osa)s por [as que uno esta agradecido cada dia, es una técnica simple pero efectiva para fomentar pensamientos positivos
136).

AUTOCOMPASION

La autocompasion implica tratarse a uno mismo con la misma amabilidad y comprension que se ofreceria a un amigo cerca-
no. Esta practica puede ser especialmente dtil para contrarrestar el didlogo interno critico y negativo. Segtn un estudio en
el Journal of Clinical Psychology, la autocompasion esta asociada con menos sintomas de ansiedad y depresion y una mayor
satisfaccion con la vida (137). Las personas que practican la autocompasion tienden a ser mas resilientes frente a los desafios
y a recuperarse mas rapidamente 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
didlogo interno positivo a través de practicas como la meditacion, la oracidn, la visualizacion, la gratitud y la autocompasidn,
podemos mejorar nuestra salud mental y fisica. Los estudios cientificos respaldan la eficacia de estas practicas, demostran-
do que pueden reducir el estrés, aumentar la resiliencia y promover una vision mas 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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LOVE AND DO WHAT
YOU WILL. GUIDA TU TRIGg

La paz y plenitud de tu vida depende de la calidad de tus relaciones. En un mundo cada vez mds dominado por la tecnologia,
es crucial reconectar con nuestra naturaleza humana: el contacto genuino con otros seres humanos. Estudios cientificos
demuestran que mantener vinculos afectivos positivos fortalece nuestro sistema inmunoldgico, reduce el estrés y mejora la
salud cardiovascular (139). Ademas, la calidad de las relaciones humanas es el factor mas importante en las métricas de lon-
gevidad, segun un estudio de Harvard (140). Las relaciones sanas nos brindan apoyo y seguridad, esenciales para enfrentar
los desafios de la vida. Nutrir nuestras interacciones con empatia y respeto alinea nuestra vida con nuestro disefio bioldgico.
Volvamos a la autenticidad del contacto humano para mejorar la calidad de nuestra experiencia vital.

ZONAS AZULES

Una de las pruebas més 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 mas tiempo y con mejor salud que el
promedio mundial. Entre as zonas azules méds conocidas se encuentran Okinawa en Japdn, Cerdeiia en Italia, Nicoya en Costa
Rica, Icaria en Grecia y Loma Linda en California. En todas estas comunidades, un factor comun es la fuerte vida en comuni-
dad y las relaciones humanas robustas (141). Los habitantes de estas zonas mantienen vinculos estrechos con familiares y
amigos, participan activamente en actividades comunitarias y tienen un fuerte sentido de pertenencia. Este convivioy apoyo
mutuo no solo les proporciona bienestar emacional, sino que también se traduce en una menor incidencia de enfermedades
cronicas 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 quimicas juegan un papel crucial en la regulacion del estado de
animo, la reduccion del estrés y la promocidn 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 corazén (143). Del mismo
modo, la dopamina, que se libera durante experiencias placenteras, puede mejorar la motivacion y a funcion cognitiva (144).
Las endorfinas actdan como analgésicos naturales y pueden reducir la percepcion del dolor y mejorar el estado de dnimo
(145). La serotonina, que se eleva con el contacto social, ayuda a regular el sueiio, el apetito y el estado de animo (146). Todas
estas hormonas juntas contribuyen a una mejor salud integral, demostrando cémo las relaciones humanas son esenciales
para nuestro bienestar fisico y mental.
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ERES L0 Uk GOMES

En las (ltimas décadas, la intencion detrds de nuestra alimentacion ha cambiado drasticamente. Anteriormente, comiamos
para nutrirnos, para proporcionar a nuestros cuerpos los nutrientes necesarios para crecer, desarrollarse y mantenerse salu-
dables. En la era moderna, la alimentacion se ha convertido en una fuente de placer y conveniencia, a menudo a expensas de
nuestra salud. Es crucial repensar nuestros habitos alimenticios y jerarquizar los alimentos que consumimos, entendiendo
que algunos alimentos son esenciales para nuestro bienestar, mientras que otros pueden ser perjudiciales.

JERARQUIZA TU ALIMENTACION: REPENSEMOS
LA PIRAMIDE

El cuerpo humano prioriza y obtiene mayor biodisponibilidad de nutrientes de grasas y proteinas de origen animal. Los estu-
dios han demostrado que las proteinas animales contienen todos los aminodcidos esenciales en proporciones dptimas para
la utilizacion humana. Un articulo 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 absorcion), zinc y cidos grasos omega-3 (149), Histdricamente, nuestros antepa-
sados eran cazadores-recolectores que dependian en gran medida de la carne animal. La evolucion de nuestros sentidos y
nuestra fisiologia, incluida la estructura de nuestra mandibula, esta adaptada a una dieta rica en carne. Masticar carne ayuda
a desarrollar una mandibula fuerte y saludable, como se ha documentado en estudios de antropologia 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 biologia humana. Ademas, la carne proporciona nutrientes esenciales que son dificiles de obtener en cantidades
suficientes de otras fuentes, como la vitamina B12, el hierro hemo, el zinc y varios acidos 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 probicticos, que pueden mejorar la salud intestinal y el sistema inmunoldgico
(152). Los carbohidratos, en su forma no procesada, también pueden ser Gtiles como fuentes de energia rdpida 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 carnivo-
ras, lo que sugiere que algunos individuos son particularmente sensibles a las toxinas vegetales (153).
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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
regulacion 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 colageno y aminodcidos, puede ayudar a reparar el intestino permeable, una
condicion en la que las paredes del intestino se vuelven demasiado permeables, permitiendo que las toxinas y particulas
de alimentos no digeridos entren en el torrente sanguineo, lo que puede llevar a inflamacion y enfermedades autoinmunes
(155). Los Hadza, una tribu de cazadores-recolectores en Tanzania, tienen una de las microbiotas intestinales mas diversas
del mundo, o que se ha relacionado con una mejor salud fisica y mental. Un estudio en el Nature Communications destacd
que la div(ersi;jad 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 azdcar refinada y los alimentos ultraprocesados estan entre los peores culpables. Los aceites vegetales, como
el aceite de soja y el aceite de maiz, son altos en dcidos grasos omega-6, que causan inflamacion. El azicar refinada esta
relacionada con un aumento en la incidencia de enfermedades crdnicas como la diabetes tipo 2 y la obesidad (157). Los
alimentos ultraprocesados, llenos de aditivos, conservantes y aziicares afiadidos, han sido vinculados a un mayor riesgo de
enfermedades cardiovasculares y cancer (158). Un estudio en el BM) encontrd que un aumento del 10% en la proporcion de
alimentos ultraprocesados en la dieta se asocia con un aumento significativo en el riesgo de cancer en general (159).

OFFAL

El consumo de drganos animales es una tradicién ancestral que ha sido olvidada en gran medida en la dieta moderna. Los
organos, como el higado, el corazon y los rifiones, son increiblemente densos en nutrientes y proporcionan vitaminas y mi-
nerales esenciales en altas concentraciones. El higado, por ejemplo, es una de las fuentes mas ricas de vitamina A, vitamina
B12 y hierro (160). Hace solo unas décadas, nuestros antepasados consideraban los Grganos como una parte esencial de su
dieta. Sin embargo, la industria moderna ha contaminado a los animales con quimicos, clembuterol, pesticidas, antibioticos
y una alimentacion basada en granos, lo que ha afectado la percepcidn y el consumo de 6rganos (161). El consumo de drganos
puede complementar nuestra dieta de manera significativa, proporcionando nutrientes que no se encuentran facilmente en
los cortes de carne muscular. Su inclusion en nuestra dieta puede mejorar la salud y prevenir deficiencias nutricionales (162).
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LA IMPORTANCIA DE LA HIDRATACION Y LA CALIDAD DEL AGUA

La hidratacidn 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 6ptimo 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, asi 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 bioldgicos. Se caracteriza por tener una estructura molecular ordenada, lo que facilita su interaccion
con las células del cuerpo (163). Este tipo de agua es mas eficiente en a hidratacion celular, ya que su estructura permite una
mejor absorcion y utilizacion por parte del organismo (164). Ademas, 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 funcién mitocondrial, crucial para la produccion de energia a nivel
celular (165). La exposicion a la luz solar juega un papel importante aqui, ya que puede activar y potenciar las propiedades
beneficiosas del agua que consumimos (166).

La exposicion 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
energia 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 funcion celular, el balance de
liquidos y la transmision nerviosa (169). Los minerales y nutrientes presentes en el agua pueden mejorar su capacidad para
ser absorbida y utilizada por el cuerpo, proporcionando una hidratacion mas efectiva y completa (170). El agua marina, es-
pecialmente la proveniente del estrato fotico del mar (a capa superior donde penetra la luz solar), es extremadamente rica
en minerales y nutrientes. Esta agua no solo proporciona una excelente hidratacion, sino que también aporta beneficios
adicionales para la salud debido a su composicion tinica. Un estudio notable mostrd 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). Ademas, el agua de mar
contiene ADN de todos los seres vivos que han habitado el planeta, proporcionando una conexion 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 funcion celular y la salud general (174). Otros estudios han demostrado que el agua marina
puede tener efectos curativos debido a su rica composicion en minerales y nutrientes (175).

En conclusion, 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 hidratacion optima. La exposicién 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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NUESTROS ORIGENES
REGENERATIVES

WELIVEUPTO OUR PREACHES

En YEKE, creemos firmemente en la importancia de regresar a nuestros origenes regenerativos, una filosofia que no solo
Promovemos en nuestra comunicacion, sino que también encarnamos a traves de nuestras practicas. La ganaderia rege-
nerativa, la ganaderia rotativa y el uso de animales de libre pastoreo son pilares fundamentales de nuestro enfoque, Estas
practicas no solo regeneran la salud de nuestros clientes, sino también la de los ecosistemas que nos rodean.

La ganaderia regenerativa es un enfoque holistico de la cria de animales que se centra en mejorar la salud del suelo, au-
mentar la biodiversidad y restaurar los ecosistemas. A diferencia de la ganaderia industrial, que a menudo degrada la tierra
y agota los recursos naturales, la ganaderia regenerativa trabaja en armonia con la naturaleza, Segun el Journal of Soil and
Water Conservation, esta practica puede aumentar la materia orgdnica del suelo y mejorar su capacidad de retencidn de
agua, lo que resulta en tierras mas fértiles yresilientes (177). La regeneracion del suelo es crucial, ya que un suelo saludable
nlo solo so(port)a mejor la vida vegetal, sino que también acttia como un sumidero de carbono, ayudando a mitigar el cambio
climatico (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 organica y microbios beneficiosos fomentan una mayor di-
versidad de plantas, que proporcionan habitats 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 a materia organica, reciclan nutrientes y mejoran la estructura del suelo (179). Esta biodiversi-
dad subterranea es vital para la productividad agricola y la resiliencia del ecosistema, ya que los suelos ricos en vida pueden
resistir mejor las plagas y enfermedades, asi como adaptarse a las variaciones climaticas (180).

En YEKE adoptamos la ganaderia regenerativa porque entendemos que que un suelo saludable es la base de un ecosistema
prospero. Nuestras practicas 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 encontrd que los sistemas
de pastoreo rotativo pueden incrementar la diversidad de plantas y mejorar la estructura del suelo en comparacion con los
sistemas de pastoreo continuo (181).

La ganaderia rotativa es una técnica especifica dentro de la ganaderia 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 herbivoros,
que no permanecen en un solo lugar por mucho tiempo. La rotacion regular de los animales permite que las areas pastorea-
das se recuperen y evita la compactacidn del suelo.
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Un estudio publicado en el Journal of Environmental Management encontrd que la ganaderia 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 est intrinsecamente ligada a la soberania alimentaria. Los suelos ricos y bien gestionados pue-
den producir alimentos mas nutritivos y en mayores cantidades, reduciendo la dependencia de fertilizantes y pesticidas
quimicos. Esto no solo es beneficioso para la salud humana, sino que también asegura una produccién alimentaria sosteni-
ble y resiliente. Segun la Food and Agriculture Organization (FAQ), la agricultura regenerativa puede aumentar la sequridad
alimentaria al mejorar la productividad y la resiliencia de los cultivos frente al cambio climético y las variaciones meteorolo-
gicas (184). Las practicas regenerativas fomentan la diversificacion de cultivos y la rotacion 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 demostrd que los animales de libre pastoreo tienen niveles mas bajos de estrés y
mejores perfiles nutricionales en comparacidn con los animales criados en sistemas intensivos (186). Ademas, los productos
derivados de animales de libre pastoreo son mas saludables para los consumidores. La carne y los productos lacteos de estos
animales son mas ricos en dcidos grasos omega-3, antioxidantes y vitaminas, segun 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 prdcticas agricolas que son beneficiosas para el medio ambiente (188).

En YEKE, no solo predicamos la importancia de regresar a nuestros origenes regenerativos; vivimos estos valores a través de
nuestras practicas agricolas. La coherencia entre nuestro discurso y nuestras acciones es fundamental para nuestra mision.
Al adoptar la ganaderia regenerativa, la ganaderia rotativa y el uso de animales de libre pastoreo, demostramos nuestro
compromiso con la salud del planeta y la de nuestros clientes. Nuestras prcticas agricolas regenerativas no solo producen
alimentos nutritivos y saludables, sino que también juegan un papel crucial en la restauracion de los ecosistemas. Al mejorar
|a salud del suelo, aumentar la biodiversidad y fomentar précticas sostenibles, contribuimos a un futuro mds sostenible y
resiliente (189). Los productos que ofrecemos en YEKE son un reflejo de esta filosofia: 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 practicas de pastoreo bien gestionadas pueden ayudar a secuestrar carbono en el suelo, reduciendo asi las concentra-
ciones de didxido de carbono en la atmdsfera y ayudando a combatir el cambio climatico (191). Ademas, la restauracion de la
vegetacion nativa en las tierras de pastoreo puede aumentar la biodiversidad, proporcionando habitats para una variedad
de especies y mejorando la funcionalidad general del ecosistema (192). El impacto positivo de nuestras prcticas se extiende
mas alla de la regeneracion del sueloy la biodiversidad. La mejora de la salud del suelo también puede aumentar la producti-
vidad agricola, lo que permite producir mas alimentos sin necesidad de expandir [as tierras agricolas a expensas de los ecosis
mas naturales (193). Este enfoque no solo es beneficioso para el medio ambiente, sino que también es economicamente
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 conclusion, en YEKE estamos comprometidos con la regeneracidn de la salud humana y la del planeta. Nuestras practicas
de ganaderia regenerativa, ganaderia rotativa y cria de animales de libre pastoreo son ejemplos claros de como vivimos nues-
tros valores y principios. Creemos que al retornar a nuestras raices y adoptar practicas agricolas que imiten la naturaleza,
podemos crear un futuro mas saludable y sostenible para todos. Nuestro compromiso con la coherencia entre lo que predica-
mos y lo que hacemos es la base de nuestra misidn: ofrecer productos que no solo nos nutran, sino que también regeneren
los ecosistemas de los que todos dependemos (195).
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