Ácido úrico y obesidad
Sugerencias del Método Jinjer para casos de obesidad, complicada con exceso de ácido úrico.

Crema especial Obesidad. Aplicar 2-3 veces al día la crema Modelante Total en todas las zonas del cuerpo afectadas por la obesidad, especialmente en abdomen.

Crema especial para la gota. Aplicar varias veces al día la crema Aliento Polar con Ártica en el dedo gordo del pie. Por la noche, aplicar una cataplasma de arcilla en el dedo del pie del dolor.
Alimentación
No tomar: café, refrescos, alcohol, cerveza, embutidos, marisco, dulces, harinas, lácteos (salvo yogur), fritos ni grasas (todas las comidas con poco aceite), microondas, 
Comer a las horas (no picar entre horas. Cuando haya tentación, en lugar de picar algo, ponerse a hacer cualquier cosa). Comer sentado y tranquilo. Masticar mucho. Cenar pronto.
Una cena a la semana. Sólo manzanas y yogur.

Bebida. Infusiones y agua. Beber cuando se tenga sed y no mucho.

Sal. Con mucha moderación.

Infusiones. 3 al día (tras las comidas) de: diente de león, alcachofas, ortiga verde y borraja.
Ensaladas. De muchos colores. No olvidar: rabanitos, pepinillos en vinagre y jengibre fresco y maíz. También repollo en la ensalada. Aliñar con vinagre de manzana.
Algas. Además de cocinar las legumbres con alga Wakame o Konbú, tomar una cucharada sopera de algas trituradas al día.

Vinagre de manzana con miel. Mezclar en una botella de ¾ vinagre de manzana con 5 cucharadas de miel. Tomar 2 cucharadas soperas en cada comida.

Aloe vera. 
Se cogen unas 3-4 hojas de aloe de al menos año y medio de edad, cortadas por la base. Se dejan un mínimo de dos horas sobre una fuente. Soltarán un líquido amarillento. Desechar los 2 milímetros últimos para eliminar el líquido amarillento. Pelar y pasar la pulpa por una batidora con 2-3 cucharadas de miel. Meter en plástico de cubitos de hielo y tomar 3 cubitos todos los días, a cualquier hora del día. Lo ideal, con el zumo de cítricos en ayunas.

Bicarbonato. Tomar una cucharadita (de las de café) de bicarbonato después de cada comida.

Verduras. Comer todos los días. Especialmente: espárragos, alcachofas, calabaza, cebolla cocida, champiñones, espinacas, puerros, calabacín, 
Frutas. A media mañana y a media tarde. Especialmente, manzana, fresas. No mezclar las frutas; comer de una cada vez.

Desayuno

Pomelo. Tras la ducha de la mañana, en ayunas, tomar el zumo de un pomelo. Ideal con el Aloe Vera.
Esperar un cuarto de hora y desayunar. 
Desayunar. Muesli (copos de avena, mezclados con yogur o con fruta). Terminar con  la infusión.

Comida. Criterios generales:

- No cocinar nunca en microondas.

- Siempre suaves de sal y aceite (sal gruesa, nunca fina).

- Nunca fritos, lácteos  (leche, queso, mantequilla; sí yogur natural), dulces, harinas (productores de mucosidades), alcohol, enlatados, picantes…

De bebida, solo agua guante todo el día, salvo las infusiones.

- Verduras, frutas y pescados, variar mucho.

- Todas las formas de cocinar son adecuadas, salvo fritos y microondas y, además, variar: hervidos, cocidos, plancha, horno, salteados, al vapor, escaldados, guisados…

- Fruta, nunca detrás de las comidas. Tomar a media mañana y media tarde y no mezclar las frutas. Cuando tomes una, no tomas otras.

- Cantidad de comida: La que apetezca, masticando siempre 50 veces cada bocado, incluidos los purés y líquidos.

Ensaladas. Todos los días ensalada de muchos colores: lechuga, tomate, maiz, germinados (brotes de soja…), pepinillos, rabanitos, col, remolacha roja, berros, canónigos, zanahoria, espárragos, trigueros, rúcula, escarola, choucrut... Aliñar con aceite de oliva virgen, poca sal y vinagre. Espolvorear con algas tostadas y troceadas. Y tomar con la ensalada un poco de jengibre fresco.

Nota: Si no hay alguno de estos elementos todos los días, no importa.
- 4 Días a la semana: legumbres (2 días lentejas, 1 garbanzos, 1 guisantes, 1 alubias). Las legumbres se hacen siempre con algas (Wakame y Kombu) y verduras (zanahoria, patata, puerro, cebolla…).

- 2 Días a la semana, cereales: arroz integral…, paellas (con verduras y pescado (todos los moluscos y crustáceos pequeños).
- 1 Día a la semana: ensalada muy grande (variada y de muchos colores) y un pescado (variar).

* Huevos. 2-3 a la semana cocidos (mediodía, en ensalada).

* Carne. Día sí y día no; a la plancha o guisada u horno. Siempre sin especias. Nunca pollo. Si es posible, disminuir incluso esta cantidad de carne.
* Algas. 1 cucharada sopera de algas molidas al día, como mínimo, repartidas entre la comida y la cena.

* Bicarbonato. Tras la comida, tomar una cucharadita (de las de moka) de bicarbonato.

* Infusión. Terminar la comida con una infusión (como la del desayuno)

Media tarde. Fruta con frutos secos (4-6 avellanas, por ejemplo). De fruta, fresas en especial.
Cenas. 

- Verduras (purés, hervidos, horno…) y pescado y yogur.

- Variar la forma de cocinar y cenar siempre suave y pronto.

- Infusión, como la del desayuno.

Ejercicio. Lo más posible. Hacer ejercicio hasta sudar y a continuación, ducha fría. Si es posible, repetir varias veces seguidas. Lo ideal, realizarlo como se sugiere en esta web en la sección Tratamientos.
Respiración. Hacer ejercicios de respiración unos minutos dos veces al día. Durante todo el día, respirar amplia y profundamente.
Hábitos

Ducha fría completa al levantarse (por la mañana y al levantarse de la siesta). Antes de entrar en la ducha, realizar una frotación enérgica con la toalla en todo el abdomen. Y lo mismo al secarse.
Ducha de piernas por la noche, justo antes de acostarse, insistiendo 10-15 segundos en la parte interior de los muslos y en el suelo de la pelvis.

Si hay Hemorroides. Cada vez que se va al servicio, ducha del suelo de la pelvis, insistiendo en zona hemorroides. A continuación, crema Aliento Polar.  Si no mejora en unos días, llamar a José María para cambiar de fórmula.

Si hay varices en piernas. 2-3 veces al día, crema de la mezcla especial para Varices. Aplicar a piel húmeda.

Caso de sentir cansancio durante el día, ir al servicio o a una habitación, bajar los pantalones hasta los tobillos, mojarse las piernas con la mano y aplicar la crema especial para Varices o Aliento Polar.
Observaciones.

Control de peso. Pesarse una vez a la semana en la misma báscula.
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