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Cereales:



La Quinoa Real =

La Quinoa real es uno de los cereales de moda ya que aporta nutrientes
como la proteina y el hierro y junto a sus propiedades destaca su
agradable sabor. ¢Sabias que la quinoa ya era consumida por los incas
que la veneraban por sus increibles propiedades?

La quinoa real puede considerarse un "pseudocereal” (es un grano parecido a otros
cereales pero en realidad es de la familia de las espinacas y la remolacha) que procede del
altiplano boliviano, donde es cultivado entre 3000 y 4000 metros de altura.

Propiedades de la quinoa real

La Quinoa real es un alimento de gran interés nutricional por su extraordinario
contenido en proteina de alto valor biolégico, pues proporciona todos los
aminoacidos esenciales (imprescindibles para el organismo humano ya que éste no
es capaz de sintetizarlos por si mismo, y hay que tomarlos con la alimentacion
diaria).

Esta riqueza proteinica de la quinoa real es gracias a su contenido en germen, un
30% del peso total del grano, mientras que en la mayoria de los cereales este
germen no sobrepasa el 1% de su peso.

La quinoa real tiene a su vez la gran ventaja de no contener gluten, proteina de los
cereales que no pueden asimilar los bebés antes de los 5 - 7 meses, siendo muy
recomendable para personas afectadas de celiaquia, sindrome de intestino
permeable y otras afecciones y/o alergias intestinales.

Posee propiedades antiinflamatorias y cicatrizantes.

Informacion nutricional de la quinoa real (por 60 gr. crudos)

240 Calorias.

41 gr. de Hidratos de Carbono.

10 gr. de Proteina.

4 gr. de Grasas.

Un 95% del hierro necesario al dia.

Un 12% de Calcio.

La quinoa es un cereal rico en aminoacidos y aporta apreciables cantidades de
vitaminas C, E, B1, B2, B3 y Acido folico.

La quinoa, comparandola con cereales de uso corriente en nuestra cultura (trigo,
arroz, cebada, avena...) es mas rica en minerales como calcio, magnesio, fésforo,
potasio y hierro, fibra y vitamina E.

¢, Sabias que la quinoareal...?

Las civilizaciones precolombinas lo veneraban como grano sagrado, en Quechua quinoa
significa "cereal madre".

Podemos tomar quinoa real mezclada con leche, bebida de cereales, yogur... Se suele
encontrar en grano, harina o preparada como muesli con frutos secos, otros cereales,
frutas, chocolate, etc. Incluso en tortas de arroz.



El Trigo Kamut

El trigo Kamut es la variedad de trigo mas antigua que se conoce y ahora esta de
moda ya que su rigueza en nutrientes le confiere muchas propiedades. Kamut es el
nombre que los egipcios daban al trigo y, por sus nutrientes, parece un regalo de los
dioses.

Circula la creencia de que unos granos de este trigo Kamut fueron encontrados en una vasija
dentro de una pirdmide y que alguien tuvo la ocurrencia de probar si seria capaz de germinar. El
resultado habria sido positivo y a partir de ahi empezé a cultivarse especialmente en Canada y
EE.UU.

Quiza sea una leyenda o no pero lo que si que es cierto es que el trigo Kamut quiza sea el trigo
mas antiguo que se conoce. Era cultivado ya en el Antiguo Egipto (Kamut significaba pan). Seria,
pues, el antecesor de los cientos de variedades de trigo que hay en la actualidad.

Propiedades del trigo Kamut

Efecto antioxidante gracias a su aporte de Selenio y de vitamina E (30 % mas que
en el trigo coman). Importante en caso de problemas cardiovasculares ya que
ayudan a evitar la oxidacion del colesterol.

Produce menos alergias que el trigo comun ya que no es un hibrido. Los tipos de
trigo actuales han sufrido muchisimos cruces a fin de adaptarse a las necesidades
de cada momento (climatologia, modas, texturas...).

Su sabor es mas sabroso (aunque eso puede ser muy personal) que el trigo
convencional ya que es tiene menos proporcion de agua y es mas rico en minerales.
Muy buen aprovechamiento de sus proteinas debido a su riqueza en el aminoacido
Lisina que suele ser escaso en los cereales.

Al igual que el trigo su rigueza en hidratos de carbono nos aportan un buen nivel de
energia continua.

Informacion nutricional del trigo Kamut (por 100 gr.)

310 calorias.

Proteinas: 14 gr.

Grasa: 2.6 gr.

65 gr. de hidratos de carbono.

2 gr. de fibra.
El trigo Kamut no tiene demasiada fibra ya que es un grano de piel muy fina. Eso le da un
sabor mas rico y a la vez mejora también su digestibilidad.
En general tiene una mayor cantidad de minerales (magnesio, Zinc, Selenio, Calcio y
Potasio) y también de vitaminas del grupo B.

¢ Sabias que el trigo Kamut...?

El trigo kamut precisamente por su piel mas fina también se puede cocinar como si fuera
arroz integral (hervir 50 minutos dos partes de agua por una de trigo kamut).
Se puede servir como acompafiante o cocinarlo a nuestro gusto. Hoy en dia empieza a
encontrarse cada vez con mas facilidad (en comercios de alimentos naturales) trigo kamut
o alimentos elaborados con su harina (pastas, galletas, panes, etc.).
Por supuesto, al igual que el trigo normal, también se puede germinar.



El Trigo Sarraceno

El trigo sarraceno o alforfén es un pseudo cereal con propiedades y
nutrientes muy interesantes para tratar enfermedades cardiovasculares
y anemias. El trigo sarraceno es originario del Asia Central y destacan
en su produccion China, Rusiay Ucrania.

El del Trigo sarraceno o Alforfon, aunque se considera un cereal, realmente no lo es ya que
aunque tiene caracteristicas similares, no pertenece a la familia de las gramineas sino a las
poligonaceas. Es originario del Asia Central. Aunque se ha cultivado también
tradicionalmente en muchos paises hoy en dia los principales paises productores son
también los mayores consumidores. China produce 55% del total mundial, seguido por
Rusia (20%), Ucrania (15%) y Polonia (3%).

Se puede consumir en forma de grano (son de forma triangular, como una pequefia
piramide) y en forma de harina. De su harina se elabora pasta o Soba (como se conoce en
Japdn), crepes, sémolas y pasteles. Los granos tostados se conocen como Kasha.
Recomendamos probarlo primero en forma de pasta o Soba ya que su sabor es muy
intenso.

Propiedades del Trigo sarraceno o Alforfon

Las sumidades florales del trigo sarraceno son muy ricas en Rutina que es un
alcaloide ideal para tratar la fragilidad y permeabilidad de los capilares sanguineos.
Por ello es muy conveniente en varices, hemorragias retinales y otros problemas
circulatorios ya que ademas tiene una funcion antiinflamatoria.

En la medicina popular se ha venido usando en forma de infusion mientras que a
nivel farmacéutico se aisla la Rutina para elaborar preparados circulatorios.

Su contenido en vitaminas del grupo B junto con su aporte de hierro son buenos
aliados contra la Anemia.

Al ser un alimento rico en acido oleico, linoleico, palmitico y linolénico, el trigo
sarraceno o alforfon nos ayuda en la lucha contra el colesterol y las enfermedades
cardiovasculares.

El cultivo de trigo sarraceno favorece, en gran medida, la actividad apicola
(produccion de miel) ya que son plantas que toleran muy mal los productos
fitosanitario quimicos y ademdas sus caracteristicas biolégicas favorecen que las
abejas produzcan mas miel.

Gracias a su alto nivel proteico se usa también para la alimentacién de animal.
Puede utilizarse como sustituto de grasas y espesante ya que el 70% del grano es
almidon.

Tradicionalmente se ha venido usando las semillas maduras frescas y trituradas
para curar los eczemas y tumores aplicadas en forma de cataplasma.

Su céscara se utiliza en Japon desde hace mas de 500 afios como relleno para
fabricar almohadas. Son almohadas famosas porque se ajustan a la forma y peso de
la cabeza de cada persona. No se achatan durante la noche y esto favorece la
descarga de tensiones en hombros y cuello.



Informacion nutricional del Trigo sarraceno o Alforfén (por 100
gr.)

340 calorias.

71.3 gr. de hidratos de carbono.

10 - 13 gr. de proteinas.

1.7 gr. Lipidos.

3.7 gr. de fibra.

Vitaminas B1 1, 3 mg. B1 0, 3 mg. B2 0, 10 mg. B3 4, 9 mg. B6 0, 60 mg. E 0.05 mg.
Minerales como el potasio 320 mg., magnesio 83 mg., calcio 20 mg., fésforo 235
mg., fluor 0,15 mg. y hierro 3.1 mg.

El trigo sarraceno es "el rey de la proteina vegetal" debido a su alto contenido en proteinas
(entre un 10 y un 13 %) y a la su gran disponibilidad (se calcula que podemos asimilar el 70
%). A la vez es muy rico en el aminoacido Lisina (escaso en las proteinas vegetales) y en
otros aminoacidos esenciales (arginina, metionina, treonina y valina).

No contiene gluten y por ello es ideal en dietas para los celiacos.

¢, Sabias que el Trigo sarraceno o Alforfon...?

Es el cereal mas energético y nutritivo. Ideal en paises frios 0 en invierno y es muy
conveniente para personas mayores, nifios y convalecientes. No se recomienda tomarlo
por la noche en gran cantidad ya que aungue no es excitante da mucha energia.



El Trigo

El trigo ha sido considerado en muchos paises un alimento basico
debido a sus mdltiples nutrientes y propiedades y la extraordinaria
calidad de su harina. Entre las propiedades del trigo destaca su gran
aporte de fibray su riqgueza en antioxidantes.

Propiedades del trigo

Es un alimento rico en hidratos de carbono que ayuda a obtener mucha energia.

Su riqueza en fibra le hace ideal para tratar el estrefiimiento o diverticulos.

Ideal para personas nerviosas o0 en periodo de estudios por su aporte en vitaminas
B.

Su contenido en lignanos (fitoestrégenos) reduce la posibilidad de sufrir cancer de
pecho, utero o prostata.

El trigo tiene propiedades antioxidantes ya que es una buena fuente de Selenio y vit.
E que protegen a nuestras células frente a los radicales libres.

Muy remendado en las enfermedades cardiacas por su rigueza en vit. E que ayuda
a que el colesterol no se oxide y bloquee las arterias.

Informacion nutricional del trigo (por 100 gr. crudo)

305 Calorias.

65 Hidratos de Carbono.

13 gr. de Proteinas.

10 gr. de Fibra.

2 gr. de Grasas.

37 mg. de Calcio.

5 mg. de Hierro.

55 mcg. de Selenio.

También nos aporta Magnesio, Manganeso Cobre y vitaminas del grupo B.

¢, Sabias que el trigo...?

Puedes beneficiarte de sus propiedades preparandolo de diferentes maneras gracias a la
amplia gama que nos ofrece el mercado: harina, Cuscus, Bulgur, pasta y Seitan o gluten.

Experimenta en tu cocina sabrosos platos con este cereal



La Avena

La avena es uno de los cereales mas agradables que hay y esta
volviendo a recuperarse por su gran aporte de nutrientes y sus
saludables propiedades. De los nutrientes de la avena destacamos su

aporte de fibray de sus propiedades el bajar el colesterol.

Propiedades de la avena

Proporciona gran energia y es de facil digestion.

La avena esta indicada en esfuerzos fisicos o psiquicos al ser rica en vitaminas del
grupo By contribuye asi mismo a calmar la ansiedad.

Estimula las glandulas tiroides, ayudando a metabolizar correctamente las grasas.
La avena favorece la actividad del pancreas, regulando el azicar en sangre.

La fibra de la avena es soluble y ayuda a reducir el colesterol.

Favorece la produccion de leche en el embarazo y la lactancia.

Informacion nutricional de la avena (por 60 gr.)

230 Calorias.

37 gr. de Hidratos de Carbono.

8 gr. de Proteina.

Un 28% en vitamina B1.

Un 60% de Manganeso.

Y en menor cantidad: Magnesio, Fosforo y Hierro.

¢, Sabias que la avena...?

Es un desayuno ideal para empezar el dia con energia.

Y que a su vez es un aliado del sistema nervioso, capaz de apaciguar la ansiedad y el
nerviosismo.



La Espelta

La espelta es otro de los cereales que estuvo a punto de desaparecer
pero sus nutrientes y propiedades han demostrado ser superiores al
trigo actual. ¢ Sabias que la espelta puede ser un buen sustituto cuando
hay sospecha de que seamos alérgicos al trigo?

La espelta es una variedad de trigo que se cultiva desde hace unos 7.000 afios y
considerado el origen de todas las variedades de trigo actuales.

En algunas zonas se conoce a la espelta como trigo verde y en otras como trigo salvaje
debido a su aspecto mas rustico y su sabor mas intenso.

Tanto en el Antiguo Egipto como en China se usaba, ademas de cémo alimento, en la
elaboracion de la cerveza.

La espelta es poco conocida hoy en dia ya que ha estado a punto de desaparecer debido a
gue tenia un bajo rendimiento productivo. Hoy en dia su auge es imparable debido a sus
propiedades nutricionales.

Al igual que con el trigo comun, la espelta se utiliza para elaborar pan, galletas, harinas,
cerveza, copos y sémolas como el cous-cous.

En forma de germinados se multiplican sus nutrientes. Tiene asi un sabor ligeramente
dulzén muy agradable.

Propiedades de la espelta

La asimilacion de sus nutrientes es extraordinaria ya que es una planta que no ha sufrido
tantas variaciones, ni "mejoras” como el trigo y ese es el motivo principal que le haga
menos alérgico. Los médicos y terapeutas que se basan en la Dieta segun los grupos
sanguineos aseguran que sus pacientes suelen mejorar mas rapidamente al cambiar el
trigo comun por la espelta.

La espelta es una variedad de trigo ideal para el cultivo ecoldgico ya que por un lado tiene
una gran resistencia a las plagas y diferentes parasitos y por otro lado soporta bastante
bien climas adversos y terrenos poco propicios (soporta bien el frio y la falta de agua).

Al igual que el trigo, contiene gluten, estando asi contraindicado en aquellas personas con
intolerancia al gluten (celiacos).



Informacion nutricional de la espelta

Respecto al trigo comun, la espelta tiene un mayor nivel de proteinas, minerales, vitaminas
y oligoelementos.

Ademas de un buen nivel de proteinas también contiene los ocho aminoacidos esenciales.
Esto es muy interesante para aquellas personas vegetarianas.
Su buen aporte de magnesio, hierro, fésforo, vitamina E, vitamina B y betacaroteno la
hacen muy nutritiva.

La espelta nos aporta mucha fibra, siendo ideal, pues, para el estrefiimiento, obesidad y
cualquier problema causado por la falta de fibra.

También es muy rica en acido silicico que es uno de los nutrientes mas necesarios en
nuestro organismo ya que forma parte de nuestros tejidos y 6rganos.

¢ Sabias que la espelta...?

Hoy en dia ha cobrado un gran auge, sobre todo, gracias a que muchos médicos observan
que cuando sus pacientes dejan de tomar alimentos que contengan el trigo comdn y se
pasan a la espelta, muchos de esos pacientes mejoran de lo que ellos llaman subalergias o
sintomas que no tenian explicacién aparente (algunos problemas de piel, algunas cefaleas
o dolores inespecificos, gente que no podia adelgazar de ninguna manera, etc.).

El principal problema es que cuesta mucho conseguir la espelta y ademas los panes,

pastas, harinas y bolleria hechos con esta harina son mas caros ya que hay poca
produccion y mucha demanda.
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El Mijo
El mijo es uno de los cereales que destacan por su aporte de nutrientes
como el hierro y el magnesio a la vez que tiene propiedades

remineralizantes. Ademas de por sus propiedades y nutrientes el mijo
destaca por su sabor suave y lleno de matices.

Usar el mijo es muy facil, pues tiene los mismos usos que el resto de granos integrales. Es una
excelente alternativa a la pasta o el arroz. Su sabor, neutro, suave y lleno de matices, recuerda un
poco a la mantequilla, por lo que es apropiado para cocinar junto a otros ingredientes de gustos
mMAas intensos en una gran variedad de platos.

Al tostar el mijo ligeramente en la sartén se percibe un ligero aroma a nueces. Es sélo un anticipo
de las posibilidades que ofrece el grano, entre las que también destacan los panes de textura
densa, como los que se hacen en Asia y en el norte de Africa.

Debido a que el mijo es uno de los cereales mas energéticos que existen, es una buena idea
incluirlo en el muesli del desayuno o en uno de los platos del mediodia, especialmente durante el
invierno. En primavera y verano puede degustarse acompafiando refrescantes ensaladas.

Para utilizarlo en la cocina hay que fijarse en tres tipos de mijo: el blanco, el negro y el dorado, que
ofrece el mejor sabor.

Propiedades del mijo
Indicado en caso de anemia ferropénica, calambres musculares y embarazo.
El mijo es uno de los cereales que mas hierro y magnesio aportan. Por eso se
recomienda en casos de debilidad fisica o psiquica.
Resulta un excelente remedio para fortalecer la piel, el cabello, las ufias y los
dientes.

Informacmn nutricional del mijo (por 60 gr.)
212 calorias.
41 gr. de hidratos de carbono.
6 gr. de proteinas.
2 gr. de grasa.
41 % de la necesidad diaria de hierro y 29 %del magnesio.
El mijo es un cereal con un bajo contenido en vitamina B3 lo que le ha costado una
mala fama exagerada, pero no es un problema si la dieta no se basa exclusivamente
en este cereal, algo que actualmente no ocurre (en Europa se consumia diariamente
antes de que aparecieran el maiz y la patata).
En cambio, su contenido en vitaminas B1, B2 y B9 triplica al de otros cereales, por lo
gue es muy apropiado para regenerar el sistema nervioso y para las mujeres
embarazas o en periodo de lactancia.

¢, Sabias que el mijo...?

Es un cereal muy utilizado en Africa, sobre todo en forma de pan.

Es muy denso con lo cual va muy bien cocinarlo a partes iguales con la quinoa o el Cous-
cous.
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El Amaranto

El Amaranto es un cereal andino que a pesar de sus nutrientes y
maravillosas propiedades casi desaparecié aunque por suerte ha vuelto
a recuperarse. ¢Sabias que del amaranto se aprovecha toda la planta y
gue ya era cultivado por mayas, incas y aztecas?

El grano de Amaranto, al igual que la quinoa, es considerado como un pseudocereal, ya
que tiene propiedades similares a las de los cereales pero botdnicamente no lo es aunque
todo el mundo los ubica dentro de este grupo.

El cultivo del Amaranto o Huautli en América se remonta a mas de siete mil afios. Algunos
autores afirman que los Mayas serian los primeros en cultivarlo y que luego poco a poco lo
fueron haciendo Aztecas e Incas. El Amaranto, la quinoa y el maiz eran consideradas
plantas sagradas. Los espafioles prohibieron su cultivo ya que veian con malos ojos que
las utilizaran en rituales.
De hecho, cualquier alimento del que no hablase la Biblia era puesto en duda sobre su
idoneidad como alimento.

Hoy en dia el cultivo de Quinoa y Amaranto esta tomando un gran auge ya que se estan
redescubriendo sus grandes propiedades. Aparte de producirse en paises tradicionales
como Meéxico, Peru o Bolivia ya hay otros que se han puesto manos a la obra como China,
Estados Unidos o la India.

Propiedades del amaranto

El Amaranto es una maravilla ya que se aprovecha todo: el grano y la planta en si,
como verdura o forraje para los animales.

La semilla tiene un alto contenido de proteinas, vitaminas y minerales que nos
ayudan a crecer sanos y fuertes. Es por ello un alimento muy interesante para los
nifos.

El Amaranto es ideal en Anemias y desnutriciobn ya que es un alimento rico en
Hierro, proteinas, vitaminas y minerales.

Es un alimento a tener en cuenta en la Osteoporosis ya que contiene calcio y
magnesio.

El Amaranto es una planta con mucho futuro ya que aparte de su interés nutricional
también se puede aprovechar en la elaboracion de cosméticos, colorantes e incluso
plasticos biodegradables.

El Amaranto es una alternativa de cultivo muy interesante
Hay una gran demanda en el mercado y sus precios lo hacen un cultivo rentable.

Se adapta a diferentes tipos de suelos y climas.
Soporta muy bien la escasez de agua.
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Las hojas del Amaranto se pueden consumir incluso antes de recolectar las
semillas. Asi nos podemos alimentar nosotros y nuestros animales. Por supuesto
todo lo que quede después de la cosecha lo aprovecharemos también para los
animales.

Informacién nutricional del amaranto

Es una planta maravillosa ya que tanto las hojas como las semillas son de un alto
valor nutritivo.

Las hojas tienen mas hierro que las espinacas. Contienen mucha fibra, vitamina A,
C asi como Hierro, Calcio y Magnesio.

Algunos especialistas advierten que si usamos el Amaranto como verdura hemos de
hervirlo ya que, sobre todo en terrenos con poco agua, las hojas pueden contener
altos niveles de oxalatos y nitratos.

Es un alimento que en algunos aspectos se parece a la leche ya que es rico en
proteinas y contiene calcio y otros muchos minerales.

Tiene un alto nivel de proteinas, que va del 15 al 18 % pero ademas lo interesante
es su buen equilibrio a nivel de aminoacidos y el hecho de que contenga lisina que
es un aminodcido esencial en la alimentacion humana y que no suele encontrarse (0
en poca cantidad) en la mayoria de los cereales.

Contiene entre un 5y 8% de grasas saludables. Destaca la presencia de Escualeno,
un tipo de grasa que hasta ahora se obtenia especialmente de tiburones y ballenas.
Su cantidad de almidén va entre el 50 y 60% de su peso. La industria alimentaria
esta estudiando sus caracteristicas ya que parece ser que puede ser un buen
espesante.

¢ Sabias que el amaranto...?
El Amaranto fue uno de los alimentos seleccionado por la Nasa para alimentar a los

astronautas. Ellos necesitan alimentos que nutran mucho, que pesen poco y que se
digieran facilmente.
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El Arroz

El arroz es el cereal mas consumido en el mundo ya que sus
propiedades y nutrientes hacen de €l un alimento considerado bésico
para nuestra alimentaciéon. El arroz se consume hace miles de afios y
hoy en dia existen unas dos mil variedades de arroces.

Propiedades del arroz

Su gran aporte en hidratos de carbono proporcionan gran energia, aconsejandose su
consumo especialmente en deportistas.

Eficaz contra el estrefiimiento gracias a su contenido en fibra.

Ideal en casos de Diarrea ya que el agua de arroz tiene efectos astringentes.

Su aporte en Magnesio ayuda a la reduccion de azucar en la sangre.

Ayuda a mantener el sistema nervioso calmado gracias a su aporte en vitamina B y
triptofano.

Reduce los niveles de colesterol a través de su fibra y su aporte en gamma-oryzanol.

Actla beneficiosamente ante la presién arterial debido a su aporte en Potasio y su bajo
contenido en Sodio.

Su alto contenido en fésforo lo hacen ideal ante el crecimiento y la energia intelectual.

Muy recomendable para los celiacos o gente que requiere dietas sin gluten.

Informacion nutricional del arroz integral (por 100 gr. crudo)

350 Kcalorias.

76 gr. de Hidratos de Carbono.

7 gr. de Proteina.

2 gr. de Grasas saludables.

3 gr. de Fibra.

42 mg. de Magnesio.

95 mg. de Potasio.

122 mg. de Fosforo.

Y en menor cantidad nos ofrece vitaminas B1 y B3.
Contiene una apreciable cantidad de proteinas, que combinadas con otros alimentos
proteicos, son asimiladas beneficiosamente.

¢, Sabias que el arroz integral...?
Las ventajas del arroz integral o sin refinar es que en su cubierta ademas de la fibra (el

salvado) se encuentran la mayoria de las vitaminas y minerales que se pierden, en gran
parte, si lo comemos refinado (el arroz blanco).
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El Maiz

El maiz es un cereal que ya era muy apreciado por los incas por sus
nutrientes y sus propiedades hasta el punto que lo consideraban un
alimento sagrado. El maiz es un cereal con propiedades muy
interesantes para las personas que no pueden tomar gluten.

Propiedades del maiz

Su alto contenido en hidratos de carbono de facil digestion, lo convierten en un alimento
ideal para los nifios y los deportistas.

Aconsejable en personas con deficiencia de Magnesio.

Su harina es idénea cuando existen problemas de alergia o intolerancia al gluten.

Las sedas o estigmas de maiz son utilizadas como infusiones diuréticas, excelentes en la
hipertension, en la retencion de liquidos o cuando queremos aumentar la produccion de
orina como en las infecciones urinarias.

Su aporte en fibra, favorece la digestién y reduce el colesterol.

El maiz nos ofrece el antioxidante Betacaroteno, muy recomendado en la prevencién del
cancer.

También nos ofrece vitaminas del grupo B, especificamente B1, B3 y B9, las cuales acttan
ante el sistema nervioso.

Informacion nutricional del maiz (por 100 gr. cocido)

123 Calorias.

4 gr. de Proteinas.

25 gr. de Hidratos de Carbono.

3 gr. de Fibra.

25 gr. de grasas poliinsaturadas.
260 mg. de Potasio.

240 mg. de Betacaroteno.

38 mg. de Magnesio.

¢ Sabias que el maiz...?

El maiz se consume desde hace por lo menos 7.000 afios. Fue introducido en Europa en el
siglo XVI y era un alimento basico en la dieta de los incas, mayas y aztecas.
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LA CEBADA

La cebada es un alimento usado desde la Edad Antigua, para satisfacer las necesidades
nutricionales humanas, contiene infimas cantidades de grasa y sodio, y por el contrario, si
posee fibra soluble y proteinas, calcio, fosforo y potasio. Es sumamente nutritivo y es
usado en dieta de personas convalecientes. Muy buena para el corazon y para los nervios.
Para los nifios en etapa de crecimiento y mujeres embarazadas, resulta muy saludable. Por
su alto contenido de fibras previene el cancer de colon.

Puede usarse entre otras formas, en guisos, reemplazando al arroz, para sopas, que las
torna mas espesas, en croquetas, o en ensaladas.

Hay distintas variedades, segun la forma de retirar la cascara. La cebada mondada, la
escocesa Y la perlada, que requiere media hora de coccion.
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El Azuki

Los Azukis son unas legumbres rojas con una forma de Rifion con
buenas propiedades depurativas y un gran aporte de nutrientes para
mejorar nuestra salud. La Medicina Tradicional China aprecia los azukis
por sus propiedades para fortalecer los rifiones.

Propiedades del azuki

Facilita los procesos digestivos y favorece el desarrollo de la flora intestinal.

Es utilizada en tratamientos de desintoxicacion, gracias a su aporte en tiamina o
vitamina B1.

Protege el corazon y el sistema nervioso.

Estimula el funcionamiento del rifiédn produciendo un buen efecto.

Como toda legumbre, el azuki ayuda a regular la tasa de azucar en sangre, siendo
aconsejada en personas diabéticas.

Es muy indicada durante el embarazo por su riqueza en minerales y oligoelementos.
Relaja y estimula la produccion de leche materna.

Informacion nutricional del azuki (por 80 gr.)

263 Calorias.

50 gr. de Hidratos de Carbono.

16 gr. de Proteina.

10 gr. de fibra soluble.

Un 249% de las necesidades diarias de acido félico.

Un 38% de Fasforo.

Un 35% de Hierro.

Un 30% de vitamina B1.

Un 29% de Magnesio.

Aporta en menor cantidad Calcio y contiene muy pocas grasa.

¢, Sabias que el azuki...?

Es una legumbre con propiedades depurativas que ayuda a limpiar nuestro organismo a la
vez que lo nutre y lo cuida.
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LA LENTEJA ROJA

La lenteja roja, de origen oriental, juega un importante papel en gastronomias como la
turca, la arabe, la pakistani o la india y posee, aparte de iguales propiedades proteinicas,
vitaminicas, minerales y fibrosas que las pardas, y aparte del llamativo y aun sorprendente
para nosotros color bermellon que la coccién apaga, una mayor digestibilidad por su
finisima e imperceptible piel. De ahi que no precisen de remojo alguno y que la coccion
apenas deba soprepasar los seis u ocho minutos para evitar su disolucién. No obstante,
preparadas especificamente en puré a partir de una variedad mas seca y resistente que
suele adquirirse partida y que se conoce como ‘masur dhal’ la cocina vegetariana logra
deliciosas sopas, croquetas, estofados y patés

Las lentejas rojas son una variedad de esta legumbre muy valorada aunque aun poco
extendida en nuestra gastronomia. Sobre los valores nutricionales de la lenteja roja os los
podéis imaginar, proporciona hidratos de carbono, proteinas vegetales, fibra, vitaminas,
minerales y otro dato de interés, el bajo contenido en grasas.

Pero las lentejas tienen un déficit de un aminoacido esencial (metionina), por eso es tan
recomendable acompariarlas con cereales como el arroz, que complementan esa ausencia
del aminoacido convirtiendo el plato elaborado en una fuente de proteinas similar a las
proteinas de origen animal.

Las lentejas rojas son muy recomendables para las personas que tienen problemas
digestivos, estan peladas, por lo que facilitan la digestion. No necesitan remojo previo a su
coccion, basta con cocerlas con agua o caldo durante media hora, hacerlas con algun
sofrito y/o afiadir algunas especias para disfrutar de un plato muy nutritivo, saludable y con
mucho color.
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Los Garbanzos

Los garbanzos contienen muchos nutrientes como el magnesio cuyas
propiedades nos protegen contra las enfermedades cardiovasculares y
el estrés. Los garbanzos forman parte de la cocina de la mayoria de los
paises destacando el plato arabe Humus.

Propiedades de los garbanzos

Alto contenido en fibras, con lo que ayuda a aliviar el estrefiimiento.

Los garbanzos reducen el colesterol siendo muy Uutiles para las enfermedades
cardiovasculares.

Los garbanzos son un buen alimento para la Diabetes ya que sus hidratos de
carbono son de lenta asimilacion.

Los garbanzos contienen magnesio, con lo cual protege al organismo contra
enfermedades cardiovasculares y el estrés.

También esta comprobado que alivia las Ulceras pépticas y duodenales.

Informacion nutricional de los garbanzos (por 100 gr. crudos)

244 Calorias.

19 gr. de Proteinas.

50 gr. de Hidratos de Carbono.

11 gr. de Fibra.

160 mg. de Calcio.

1.000 mg. de Potasio.

2 gr. de grasas saludables.

6 mg. de Hierro.

3 mg. de Zinc.

Vitaminas (B1, B2, B6, C) y Magnesio.

¢ Sabias que los garbanzos...?
Los garbanzos son una de las legumbres que mas cuestan de cocer y de digerir. Deja los

garbanzos en remojo 24 horas y cocinarlos a fuego lento con un trocito de alga Kombu y/o
un poquito de Hinojo o Comino.
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Las Lentejas

Las lentejas son unas legumbres muy apreciadas en todos los paises ya
gue su gran cantidad de nutrientes hace que tengan muchisimas
propiedades. De entre sus muchas propiedades podemos destacar su
ayuda a bajar los niveles elevados de colesterol.

Propiedades de las lentejas

Las lentejas ayudan ante las enfermedades cardiacas ya que disminuyen los niveles
de colesterol y grasas debido a su contenido en fibra y fitatos.

Las lentejas son muy recomendables en la diabetes debido a que sus hidratos de
carbono se absorben muy lentamente.

Las lentejas son antianémicas ya que son ricas en hierro facilmente asimilable.

Las lentejas son una buena fuente de proteinas, sobre todo si se combina con arroz.

Informacion nutricional de las lentejas (por 100 gr. crudas)

11 gramos de proteinas.

19,5 gramos de hidratos de carbono.

10 gramos de fibra.

0,3 gramos de grasas.

318 calorias.

51 mg. de Calcio.

Vitaminas A, B1, B2, B3, B6 y Ac. Fdlico.
8 mg. de Hierro.

3 mg. de Zinc.

710 mg. de Potasio.

¢ Sabias que las lentejas...?

Para mejorar su digestibilidad de las lentejas conviene cocerlas un buen rato con un trocito
de alga Kombu o con alguna especie como el Hinojo o el Comino.
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Las alubias son legumbres con muchas propiedades y son conocidas
con nombres muy diversos como judias secas, habichuelas, frijoles,
frijoles o porotos. De las propiedades de las alubias, frijoles o judias
secas destaca su alto nivel de proteinas.

Las alubias pueden variar en tamafio y color pero siempre deben tener una forma
arrinonada.
Hace mas de 7.000 afios que se cultivan y hay cientos de variedades.

Propiedades de las alubias, frijoles o judias secas

Son una fuente importante de proteinas y si las juntamos con el arroz nos aportan
entonces la mayoria de los aminoacidos esenciales.

Las vainas secas de las judias, hervidas son un buen remedio hipoglucemiante o
sea que bajan los niveles altos de azucar (glucosa) en sangre.

Ideales para personas con trabajos fisicos o en época de crecimiento debido a su
gran poder energético y riqueza en proteinas.

Su cantidad de fibra soluble es uno de los mejores remedios para el colesterol y las
enfermedades cardiovasculares.

También beneficia a los diabéticos y obesos ya que, aunque las alubias tienen
muchos hidratos de carbono, su fibra impide la absorcion de muchos azucares.

El estrefiimiento mejora con la toma de legumbres y esto es muy importante para
evitar el temido cancer de colon.

Informacion nutricional de las alubias, frijoles o judias secas
(100 gr.)

Entre 150 y 200 calorias (segun variedad y forma de coccién).
15 - 20 % de Proteinas.

50 - 60 % de Hidratos de carbono.

15 % de Fibra.

600 U.l. de Vitamina A.

¢, Sabias que las alubias, frijoles o judias secas...?

Si gueremos acortar su coccion debemos ponerlas en remojo la noche anterior.
Si cocinamos las alubias o frijoles con un trocito de alga Kombu también se cocinan mas
rapido.

El comino, hinojo o anis verde afiadidos a la coccion de las alubias las hace menos
flatulentas.

Deben cocinarse lentamente para mantener integras sSus propiedades.
Las legumbres (alubias,lentejas,etc.), en general, es mejor tomarlas a mediodia ya que son
demasiado pesadas para tomarlas por la noche.
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La Soja

La soja esta cada vez mas de moda ya que a su riqueza en proteinas y
otros nutrientes se unen una grandisima variedad de propiedades para
la salud. La soja destaca también por su aporte de acidos grasos,
lecitina y fitoestrogenos como las isoflavonas.

Propiedades de la soja

La soja por su aporte en isoflavonas (fitoestrogenos) regula el flujo de hormonas
femeninas, reduciendo los sofocos de la menopausia y la pérdida de minerales en
los huesos.

La soja regula la tasa de azUcar en la sangre, siendo aconsejada en diabéticos.

La soja se recomienda para prevenir problemas del corazén y del sistema
circulatorio.

La soja reduce el colesterol gracias a su aporte en Lecitina e isoflavonas.

La soja es una excelente fuente de proteinas, la cual se convierte en un
complemento idoneo en dietas vegetarianas.

La soja es preventiva de Cancer de Prostata ya que en este drgano hay muchos
receptores de estrogenos y la soja ayuda a regularlos.

Informacion nutricional de la soja (por 100 gr. cruda)

375 Calorias.

33 gr. de Proteinas.

18 gr. de Hidratos de Carbono.

14 gr. de Fibra.

20 gr. de una grasa llamada Lecitina que ayuda a bajar el Colesterol.

Su gran riqueza en Magnesio, Hierro (9 mg.), Calcio (250 mg.) y sobre todo en
Potasio (1.675 mg.), lo convierten en un alimento muy remineralizante.

También contiene vitaminas del grupo A, B, E y acido fdlico.

¢, Sabias que la soja...?

La soja, ademas de nutritiva, es un alimento muy versatil y con ella se pueden preparar
yogures, salchichas, hamburguesas, patés, galletas y muchos otros preparados.
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Los Guisantes

Los guisantes para que no pierdan muchos nutrientes o propiedades
deberiamos consumirlos lo menos cocinados posibles o sea ligeramente
hervidos. ¢Sabias que entre sus propiedades destaca su rigueza en
vitamina B1 y su buen efecto hipoglucemiante?

Lo ideal es consumir los guisantes tiernos y ligeramente hervido ya que sino pierde la mitad de sus
proteinas, gran parte de sus sales minerales y practicamente todas sus vitaminas.

Se pueden tomar los guisantes en ensaladas pero si los queremos poner en sopas, estofados o
salteados es conveniente ponerlos en el momento en que apaguemos el fuego asi mantendran sus
nutrientes. El vapor es quiza una de las mejores formas de cocinar los guisantes.

Si los consumimos secos notaremos que son mas indigestos. Si son secos es mejor tomarlos en
forma de puré.

Propiedades de los guisantes

Su riqueza en fibra los hacen muy adecuados para regular los niveles de azlcar y colesterol en
sangre. Estas propiedades son muy interesantes ante cualquier patologia cardiovascular.

Al igual que la soja las proteinas de los guisantes son muy interesantes para aquellas personas que
son vegetarianas 0 que toman pocas proteinas en su dieta.

Los guisantes son ideales en casos de cansancio o debilidad gracias a su riqgueza en minerales y
oligoelementos.

Su rigueza en vitaminas del grupo B, fortalece el sistema nervioso. Destaca su contenido en vitamina
B1 o Tiamina que es muy importante para el suefio, el estado de animo y el apetito. El estrés es un
enemigo de esta vitamina.

El contenido en fibra soluble de los guisantes los hacen muy recomendables para el colesterol. Esta
misma fibra es muy importante para absorber menos azucares, lo cual es importante en las personas
con problemas de azUcar en sangre.

Informacion nutricional de los guisantes

15 gr. de Hidratos de carbono.
6 gr. de Proteinas.

6 gr. de Fibra.

93 calorias.

300 mg. de Potasio.

26 mg. de Calcio.

28 mg. de Magnesio.
120 mg. de Fésforo.

900 U.I. de Vitamina A.
0,21 mg. de Vitamina B1.
25 mg. de Vitamina C.

Los guisantes tienen un efecto acidificante sobre nuestro organismo debido a su riqueza en sales
minerales acidas. Por ello no son demasiado recomendables en casos de reumatismos, artritis,

enfermos renales y personas con tendencia a trastornos gastrointestinales, a diarreas y a
flatulencias o gases intestinales.

¢ Sabias que los guisantes...?
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Los guisantes secos tienen mas proteinas y son mas energéticos pero a la vez también son mas indigestos.
Deben consumirse rapidamente ya que a los pocos dias empiezan a perder sus nutrientes.

Proteina vegetal:
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Soja Texturizada: Proteina Vegetal

La proteina vegetal texturizada o soja texturizada es un concentrado de
proteina, que se obtiene a partir de la soja, con muchas posibilidades
culinarias. Normalmente la soja texturizada se suele cocinar con platos
de pasta como si fuera carne picada.

Una vez extraemos su aceite y eliminamos la piel de la soja, esta se somete a una serie de
procesos (alta temperatura, presion, texturizacion, deshidratacién) hasta conseguir un producto
especialmente rico en proteina.

Una vez deshidrata lo podemos encontrar en diversos tamafios: desde casi molido a trozos muy
grandes. Queda con un aspecto seco, crujiente y de un color entre marrén claro y dorado.

Como y donde usar la soja texturizada

La soja texturizada puede imitar facilmente a la carne debido a su consistencia. Como no
tiene apenas sabor admite muy bien cualquier condimento y receta.

Cuando se presenta deshidratada no hay problema pero cuando ya viene preparada
hemos de vigilar los ingredientes ya que algunos fabricantes, en su afan que se parezca
tanto a la carne, le afiaden muchos aditivos (colorantes, potenciadores de aroma,
conservantes, etc.).

Si la dejamos en remojo unos minutos queda como carne picada y la podemos utilizar para
los espaguetis, albondigas, croquetas y hamburguesas vegetales.

Informacion nutricional de la soja texturizada

53% de proteinas (mas del doble que la carne).
1% de grasas.

5% de minerales.

35 % de hidratos de carbono.

Es un alimento muy adecuado para aquellas personas con una dieta pobre en proteinas o
gue necesitan un aporte extra (deportistas, jovenes en edad de crecimiento, trabajos muy
fisicos, etc.) pero nunca hay que olvidar que los alimentos son mas completos en su
totalidad.

Asi pues, os recomendamos ir variando: soja germinada, como legumbre, Tofu, Tempeh,
yogur o bebida de soja y evidentemente como soja texturizada.

¢, Sabias que la soja texturizada...?

Un detalle muy importante es que os recomendamos que la soja texturizada sea de origen
ecologico (biologica u organica). No hace falta comentaros toda la polémica que hace afios
que se ha armado con los alimentos transgénicos. Lo que si es seguro es que con los
alimentos ecologicos (cultivados libres de quimicos) estamos cuidando la salud del
medioambiente y por supuesto la nuestra.
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El Seitan: la carne vegetal

El Seitan o gluten es la proteina vegetal con mayor proporcion de
proteinas, siendo conocida como la carne vegetal ya que tiene una
textura similar. El Seitan o gluten es un alimento ideal para gente que
busque o0 necesite un aporte extra de proteinas.

Propiedades del seitan

El seitan es la proteina del trigo: el gluten (que se encuentra en el embridon o germen del
grano de trigo y es su parte mas vital de donde nacerd la nueva vida).
Su aspecto es de una bola, de tamafio como un pufio, de color marron.
Se elabora amasando la harina y formando pequefias bolas de masa como las utilizadas
en la elaboracion del pan o de una pizza, y luego se le aplica un proceso de lavado que
eliminara la harina y dejara solo el gluten.

Después se hierve con alga Kombu y tamari (salsa de soja) para enriquecerlo aun mas de
minerales y vitaminas.

Gran contenido en proteinas (aprox. Un 24% de su peso total).

El seitan es un alimento mas suave y digestivo que los alimentos ricos en proteinas como la
carne, los huevos o la leche, etc.

Es bajo en calorias.

No tiene colesterol y ademas ayuda a reducir los niveles de colesterol en sangre.

Bajo en grasas.

Contiene abundante lecitina.

El seitan tiene mas calcio y minerales que la carne.

Sin los antibidticos, hormonas y deméas componentes utilizados en el engorde del ganado.
Menos sal que la carne.

Informacion nutricional del seitan (por 100 gr.)

24% de Proteinas.
2% de Grasas.

2% de H. Carbono.
125/530 Kcal./kj.

Con el seitan podemos hacer los mismos platos que hariamos con la carne.
Se puede hacer a la plancha, freir, rebozar, empanar, estofar, como base de albondigas y
croquetas, libritos de queso, etc.

¢, Sabias que el seitan...?

Por su alto contenido en proteinas es un excelente alimento para los deportistas, ya que
les ayuda a desarrollar su musculatura. Asi mismo, el seitan es ideal para los nifios en
época de crecimiento ya que su organismo tiene una gran demanda de proteinas que son
las que ayudan a "construir" su cambiante organismo. También es muy adecuado para las
personas mayores 0 con problemas digestivos, las que quieren adelgazar, los vegetarianos
y en general para todas aquellas personas que desean cuidar y mejorar su salud.
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El Tofu: proteina vegetal

El Tofu o queso de soja es una proteina vegetal a base de soja que esta
muy de moda gracias a su alto contenido en Calcio y a su gran aporte de
proteinas. El tofu es una proteina vegetal con muchas posibilidades
culinarias gracias a su textura y sabor.

Propiedades del tofu

El Tofu es un alimento originario de Oriente consumido desde hace miles de afios.
Para millones de personas es la fuente principal de proteinas en su dieta, y lo consumen
diariamente.

Elaborado a partir de la soja, su aspecto es un cubo de unos 225 gr. de color blanco de
textura mas o menos firme, segun la variedad.

Inmejorable fuente de proteinas vegetales. El tofu contiene un elevado porcentaje de
proteinas de excelente calidad y los 10 aminoacidos esenciales en cantidades
suficientes.

El tofu es un alimento mas suave y digestivo que los alimentos ricos en proteinas
como la carne, los huevos o la leche, etc.

Es bajo en calorias.

No tiene colesterol y ademas ayuda a reducir los niveles de colesterol en sangre.
Contiene abundante lecitina (buena para el colesterol y la memoria).

El tofu tiene mas calcio y minerales que la carne (un trozo de 225 gr. proporciona el
38% del calcio diario recomendado).

Sin antibidticos, hormonas y demas componentes utilizados en el engorde del
ganado.

Sin conservantes, ni colorantes ni productos quimicos.

El tofu es muy aconsejable en la Menopausia por su contenido en Calcio y por su
efecto regulador de los estrogenos ya que es rica en Isoflavonas.

Con el tofu podemos hacer los mismos platos que hariamos con la carne, se puede:
Freir, rebozar, empanar, estofar, a la plancha, como base de albéndigas y croquetas, en
sopas, mahonesas, bechamel, en postres, preparados dulces, etc.

Informacion nutricional del tofu (por 100 gr.)

15% de Proteinas.
8% de Grasas.

1% de H. Carbono.
136/570 Kcal./k].

¢, Sabias que el tofu...?

Es un excelente alimento para usar en combinaciones de proteinas, ya que contiene abundante
lisina, aminoacido esencial que es deficiente en muchos productos de cereales, éstos, por otro
lado, estan bien dotados de los aminoéacidos sulfurados, metionina y cistina, que estan restringidos
en la soja.
Por eso, las proteinas de la soja y de los cereales se complementan tan bien entre si. La utilizacion
neta de proteinas (UNP) es mucho mas alta cuando combinamos los cereales con el tofu.

28



El Tempeh, la proteina vegetal rica

El Tempeh es un alimento a base de soja fermentada, muy apreciado en
la cocina asiatica, por sus propiedades y por su sabor intenso muy
particular. EI tempeh es una proteina vegetal de facil asimilacion y
realmente muy conveniente para gente vegetariana.

Propiedades del Tempeh

El resultado es un conglomerado blanquecino, donde se distinguen aun los trozos de soja.
Su consistencia es semiblanda pero firme y permite cortarlo y hacer filetes u otras
presentaciones. El tempeh se encuentra envasado al vacio o en botes de cristal como
conserva.

Contiene un 19,5% de proteinas de gran calidad.

No contiene colesterol. Sélo tiene un 9% de grasas, la mayoria no saturadas.

El tempeh es muy digestible gracias a las enzimas producidas durante la fermentacion.
Contiene vitaminas del grupo By B12.

Posee propiedades estimulantes para el crecimiento.

El tempeh contiene un antioxidante natural que evita que se estropeen las grasas de la soja
y preserva biolégicamente la vitamina E. Se cocina la pieza entera unos 15 minutos con
agua, salsa de soja, una tira de alga kombu y hierbas aromaticas al gusto. Después de esta
preparacion basica, el tempeh ya esta lista para comer directamente o bien se puede freir,
saltear, rebozar, o hacer a la plancha. También se puede afiadir a estofados, sopas,
cocidos, platos de cereales, pastas, etc.

Informacion nutricional del Tempeh (por 100 gr.)

19% de Proteinas.
9% de Grasas.
7% de H.Carbono.
157 Kcall/kj.

¢ Sabias que el Tempeh...?

En el proceso de cultivo del tempeh, durante la fermentacion, se producen agentes
naturales antibacterianos que actdan como antibidticos contra algunos microorganismos
patdgenos. Esto explica que en Indonesia le atribuyan cualidades terapéuticas para tratar
la disenteria y deméas enfermedades intestinales, dolencias a las que estan
constantemente expuestos.

El tempeh se suele encontrar en herbolarios o comercios de alimentos naturales o
dietéticos.
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Frutos secos:



El Anacardo

El anacardo es un fruto seco con muchisimas propiedades y nutrientes
destacando su gran contenido en el mineral Selenio que es un gran
antioxidante. El anacardo posee una curiosa peculiaridad, ya que
produce el fruto fresco y el seco al mismo tiempo.

El anacardo es un arbol de origen tropical, considerado generalmente originario de la
cuenca del Amazonas, desarrollandose desde México hasta Peru, a lo largo de casi toda la
América tropical.

Propiedades del anacardo

Como fruto seco que es ayuda a bajar el colesterol gracias a sus grasas insaturadas.
El anacardo es rico en Selenio con lo cual nos ayudara a conseguir un efecto antioxidante y
sobre todo a formar la enzima glutation peroxidasa que previene el desarrollo de algunas

clases de cancer.
Su buen aporte de magnesio hacen del anacardo muy aconsejable para asimilar

correctamente el Calcio.

Informacion nutricional del anacardo (por 100 gr.)

Excelente fuente de Magnesio 267 mg.

Contiene un 22% de glucidos, un 47% de lipidos y un 21% de prétidos. Su aceite esta
formado por acido oleico (55 - 64%) vy linoleico (7 - 20%) basicamente, es decir, acidos
grasos insaturados.

Como en el caso de todos los frutos secos, el anacardo es una valiosa fuente de vitamina B,

especialmente B1, B2 y B5.
Es rico en minerales, sobre todo en potasio, calcio, hierro y fosforo.

¢, Sabias que el anacardo...?

El anacardo posee una curiosa peculiaridad, ya que produce el fruto fresco y el fruto seco a
un mismo tiempo. El consumo del fruto fresco ha sido practicamente despreciado al gozar
el fruto seco de tanta aceptacion e interés comercial.

Como cualquier fruto seco, dada su completa composicion, es ideal tomarlo como
complemento de una comida ligera o incluso como una merienda.
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| as Avellanas

Las avellanas son unos frutos secos con muchas propiedades y un gran
aporte de nutrientes como los acidos grasos monoinsaturados del tipo
acido oleico. Entre las propiedades o beneficios de las avellanas destaca
su aporte de calcio para nuestros huesos.

Propiedades de las avellanas

Las avellanas poseen un elevado contenido en acidos grasos monoinsaturados
(acido oleico). Por ello ayudan a reducir el colesterol y disminuir el riesgo de
enfermedades cardiacas.

Contienen cantidades significativas de vitamina E.

Son muy energéticas y una buena fuente de fibra.

Las avellanas son buena fuente de calcio para luchar contra la descalcificacion y
osteoporosis.

Informacion nutricional de las avellanas (por 100 gr. crudas)

13 gr. de proteinas.

65 gr. de grasas.

5 gr. de hidratos de carbono.

10 gr. de fibra.

Calorias: 650.

Vitaminas A, E (25 mg.) y Acido Fdlico.
Minerales: Calcio (140 mg.) y Magnesio.

¢ Sabias que las avellanas...?

Su alto contenido en vitamina E (25 mg.) ayuda a evitar que se pongan rancias.
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Los Pinones

Los pifilones son unos frutos secos conocidos por ser alimento de
ardillas pero con un contenido altisimo en nutrientes y muchas
propiedades saludables. Los pifiones tienen una altisima concentracion
en nutrientes como el calcio, magnesio y hierro.

Los Pifiones son los frutos del pino pifionero (Pinus pinea). Como todos los frutos secos se
pueden comer crudos o tostados. Su conservacion es delicada ya que se enrancian
rapidamente.

Propiedades de los Piilones

Su riqueza en calcio y magnesio les hacen muy aconsejables en etapas de
crecimiento o como alternativa o complemento a los lacteos. Las personas con
osteoporosis y descalcificacion encontraran en los pifiones unos buenos aliados.
Sus acidos grasos mono Yy poliinsaturados les hacen muy indicados para combatir el
colesterol y las enfermedades cardiovasculares.

Los Pifiones son ideales para deportistas y excursionistas ya que en poca cantidad
nos aportan mucha energia y nutrientes.

En estados carenciales, cansancio y anemias (aportan hierro). Deberiamos
masticarlos poco a poco a fin de mejorar su digestibilidad y asimilacion.

Informacion nutricional de los Pifiones (por 100 gr.)

510 calorias.

Contienen un 14 % de proteinas de facil asimilacion.

Alto contenido en &cidos grasos mono y poliinsaturados.

Los Pifilones son ricos en minerales como el potasio, fésforo, magnesio, hierro, acido folico y
calcio.

¢, Sabias que los pifiones...?

Los pifiones son los Unicos frutos secos que no vienen de plantaciones sino que se
recolectan del bosque. Esto conlleva que no lleven ningun pesticida ni producto quimico.
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El Pistacho

Los pistachos son frutos secos, originarios de Asia, con muchas propiedades y un
alto contenido en nutrientes como la vitamina A, calcio y magnesio. Los pistachos
tomados en exceso, al igual que los cacahuetes o mani, pueden ser un poco
indigestos.

El pistacho es el fruto del arbol también llamado "alfésigo", pistachero o pistacho (pistacia vera). Es
una especie nativa del Asia Central y Asia Menor y fue introducida en Europa a comienzos de la
era cristiana.
El consumo del pistacho se remonta a mas de 10.000 afios de antigliedad. En Iran, principal pais
productor, es conocido como "pistacho sonriente" por la forma de su cascara.

Si bien estos arboles comienzan a dar frutos a los 5 afios, la plena produccion se da a partir de los
10 afios de antigledad y tiene una vida productiva de hasta 150 afos.
Suele crecer bien en suelos pobres y requiere poco agua.

Dentro de los principales paises productores de Pistacho, estan Iran (134, 6 millones de kilos
anuales), EE.UU. (55,4 millones) y Turquia (30,8 millones).

Propiedades del Pistacho

Se utiliza mucho en reposteria (en Oriente Medio) y también en la fabricacion de helados.
Del Pistacho se obtiene un colorante alimentario.

Son ideales para regular el transito intestinal pues llegan a contener hasta un 20 por ciento
de fibra.

Son un aperitivo excelente ya que nos sacian de un modo muy rapido (por su fibra).

Su alto contenido en &cidos grasos poliinsaturados, monoinsaturados y acido oleico
contribuye a bajar el colesterol.

El pistacho es una excelente fuente de muchos nutrientes, incluyendo proteinas, vitaminas y
minerales, esenciales para una buena salud.

Informacion nutricional del Pistacho (por 100 gr.)

Kcal. Calorias 642.
Grasas 51 gr.

Proteinas 21 gr.

Hidratos de carbono 16 gr.
Fibra 14 gr.

El pistacho es muy rico en aportes minerales como potasio, calcio, fésforo y hierro.
Destaca su contenido en &cido félico ya que 100 gr. de pistacho (crudo) aportan el mismo
contenido en vitamina B9 (4cido  fdlico) que 100 gr. de pan blanco.
El pistacho es el fruto seco con mas vitamina A.

Su alto nivel proteico es muy importante.

Tomados en exceso, al igual que los cacahuetes 0 mani, pueden ser indigestos.

¢ Sabias quel pistacho...?

El pistacho al ser rico en aceite vegetal se puede enranciar, asi que lo ideal seria conservarlos en
frascos de cristal bien cerrados, en un lugar fresco, seco y protegido de la luz.
Otro consejo es comprarlos en pequefias cantidades y con cascara ya que la cascara nos garantiza
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que no han sido tratados con ningun tipo de conservante y que han estado bien protegldos deI
polvo y de la humedad. = .

El Cacahuete

El cacahuete o mani es un fruto seco con muchas propiedades que
destaca por su aporte de nutrientes como el acido félico, ideal durante el
embarazo. El cacahuete a pesar de sus propiedades y nutrientes se
come con moderacion ya que es pesado de digerir.

Propiedades del cacahuete

Es un alimento muy nutritivo.

Su gran aporte en azufre convierten al cacahuete en un desinfectante de las vias
respiratorias.

El cacahuete actlia como antioxidante de las membranas celulares por su aporte en
vitamina E.

50 gr. de cacahuetes cubren la cuarta parte de las necesidades diarias en proteina.

Su porcentaje en Magnesio ayuda a sintetizar correctamente las proteinas que nos ofrece.
En porciones moderadas es recomendable ante el embarazo por su contenido en acido
félico.

Informacion nutricional del cacahuete (por 60 gr.)

342 Calorias.
14 gr. de Lipidos.
8 gr. de Proteina.

Cubre las necesidades diarias en

Un 26% de vitamina E.

Un 25% de vitamina B3.

Un 25% de vitamina B1.

Un 15% de Magnesio.

Y en menor cantidad contiene: azufre, sodio, hierro, cobre y fésforo.

Sabias que el cacahuete...?

A pesar de las propiedades que ofrece el cacahuete, su consumo es recomendado en
cantidades moderadas (si abusamos puede ser dificil de digerir) siendo mas digestivos
tostados que crudos.
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Las Nueces

Las nueces gracias a su aporte de nutrientes como los acidos grasos
destaca por sus propiedades para combatir las diversas enfermedades
cardiovasculares. ¢Quieres conocer que otros nutrientes y propiedades
nos aportaria el consumo regular de nueces?

Propiedades de las nueces

Son muy energéticas y ricas en proteinas, vitaminas, minerales y fibra.

Asi mismo las nueces previenen los codgulos, relaja los vasos sanguineos y reduce la
tension arterial.

Muy atil en el sindrome premenstrual por su riqgueza en vit. B6.

Recomendable en pieles deshidratadas por su riqueza en acido linoleico, Zinc y vit. E.

Las nueces son muy saludables para personas con depresion, estrés y fatiga, gracias a su
contenido en vitamina B.

Pueden ayudar a prevenir el eczema gracias a sus compuestos polifendlicos.

Las nueces ayudan a prevenir las enfermedades cardiacas ya que ayuda a bajar el
colesterol "malo" LDL. Esto se debe a sus grasas insaturadas, especialmente al acido
linoleico.

Informacion nutricional de las nueces (por 100 gr. crudas)

Poseen un elevado contenido en acidos grasos poliinsaturados.
14 gr. de proteinas.

59 gr. de grasas.

4 gr. de hidratos de carbono.

5 gr. de fibra.

calorias: 688.

Vitaminas: A, B1, B6 y Acido Félico.

Minerales: calcio (94 mg.) y magnesio.

¢ Sabias que las nueces...?

Aunque en poca cantidad las nueces contienen algo de vitamina C, cosa muy rara dentro
del grupo de los frutos secos.
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Las Pipas o Semillas de Girasol

Las propiedades de las pipas o semillas de girasol son interesantisimas
aunque la mayoria de las personas solo las ve como un aperitivo o
golosina. ¢Sabias que las semillas de girasol son muy ricas en vitamina
E, Calcio, Fésforo y acidos grasos?

Propiedades de las pipas o semillas de girasol

La calidad de sus acidos grasos ayudan a reducir el riesgo de sufrir problemas circulatorios,
infartos y diferentes tipos de problemas cardiovasculares.

Las pipas o semillas de girasol por su alto contenido en Potasio y Magnesio las hacen
indispensables en la dieta de todos los deportistas para mejorar su rendimiento y reducir las
lesiones.

Sus altos niveles de fésforo y magnesio también favorecen un buen funcionamiento
cerebral.

Por supuesto su alto contenido en vitamina E las hacen muy recomendables para nutrir la
piel ya que ademas es un antioxidante.

Las semillas de girasol por su contenido en Calcio merece ser tenido en cuenta sobre todo
por aquellas personas que no pueden o no quieren tomar lacteos. ldeal también pues para
deportistas, nifios, embarazadas y personas con descalcificacion u osteoporosis.

La tradicion dice que las gitanas son muy fértiles porque comen muchas pipas de girasol. La
verdad es que son muy ricas en vitamina E que interviene en los procesos de fertilidad.

Informacion nutricional de las pipas o semillas de girasol (por
100 gr.)

8,5 gr. de hidratos de carbono.
47 gr. de grasas saludables.
28 gr. de proteina.

22 mg. de vitamina E.

730 mg. de potasio.

100 mg. de calcio.

595 mg. de fosforo.

395 mg. de magnesio.

¢, Sabias que las pipas o semillas de girasol...?

Hay que adquirir las pipas de girasol con cascara y guardarlas en lugar oscuro y fresco
para que no se enrancien.

Las primeras plantas de girasol las trajeron los espafioles de México en el siglo XVI.
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Las Almendras

Las almendras son fundamentales en la dieta Mediterrdnea ya que su
riqueza en nutrientes como el calcio y acidos grasos le confieren
muchas propiedades. Entre las propiedades o beneficios de las
almendras destaca su gran aporte de fibray de magnesio.

Propiedades de las almendras

Las almendras poseen un elevado contenido en acidos grasos monoinsaturados (acido
oleico).

Contienen cantidades significativas de vitamina E (24 mg.).

Son muy energéticas y una buena fuente de fibra.

Las almendras son una de las fuentes no animales mas ricas en Calcio.

Ayudan a disminuir el Colesterol.

Informacion nutricional de las almendras (por 100 gr. crudas)

20 gr. de proteinas.

54 gr. de hidratos de carbono.

14 gr. de fibra.

612 Calorias.

Vitaminas E (24 mg.) y Acido félico.
Minerales: calcio (240 mg.) y magnesio.

¢ Sabias que las almendras...?

Las almendras son un elemento fundamental para prevenir las enfermedades del corazén y
para mejorar la circulacion sanguinea.

Son fundamentales en la Dieta Mediterranea conocida por ser saludable y equilibrada.
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Los Higos Secos

Los higos secos son conocidos desde la Antigliiedad por su buenas
propiedades energéticas, su agradable sabor dulzon y su altisimo
contenido en fibra. ¢Sabias que los higos secos también, entre otras
propiedades, ayuda a reducir los niveles de colesterol?

Propiedades de los higos secos

Alto valor energético.

Los higos secos son una buena fuente de fibra.

Remedio eficaz contra el estrefiimiento.

A igual peso los higos secos proporcionan 6 veces mas energia (calorias) que los higos
frescos.

Contienen pectina, una fibra soluble que ayuda a disminuir los niveles de colesterol en
sangre.

Informacion nutricional de los higos secos

Rica fuente de benzaldehyde, un agente anti-cancerigeno.
Contiene enzimas y flavoides que ayudan en el proceso digestivo.
Porcentaje muy alto de hierro, potasio, calcio, magnesio y fosforo.
Alto contenido en fibra alimentaria y carbohidratos.

¢, Sabias que los higos secos...?

"Es un jugo Milagroso que la Naturaleza pone al alcance de tu mano"
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Semillas:



El Lino dorado

Propiedades:

Alto contenido en Omega-3, fibra y proteina. Laxante.

Forma de Empleo:

Moler antes de tomar o masticar muy bien. Para obtener efectos laxantes: tomar una
cucharada sopera por la mafiana y otra por la noche, con un vaso de agua. Mejora el
transito intestinal, aporta Omega-3. Se utiliza también para hacer pan, bolleria, barritas
energéticas y muesli

Mas infomarcion sobre el lino:

Las semillas de lino tienen un alto contenido en omega-3 (50% de omega-3), fibra y
proteina. Se pueden tomar enteras o molidas; si las toma enteras debe masticarlas muy
bien para obtener el aceite que contienen. Las semillas de lino molidas se pueden afadir a
panes y bollos como un ingrediente mas que le dara un agradable sabor.

Debido al alto contenido en aceites esenciales de las semillas de lino; estas se pueden
utilizar para sustituir el aceite de una receta. La sustitucion es 3:1. Sustituya una medida de
semilla de lino molida por cada 3 medidas de aceite. También se puede utilizar como
sustituto al huevo: 15ml de semilla de lino molida + 45ml de agua = 1 huevo. Diluya las
semillas y deje reposar durante 1 o 2 minutos, afiada a su receta en sustitucion huevo.

Se pueden encontrar dos tipos de lino: dorado o amarillo y marrén. Los dos tipo tienen las
mismas propiedades nutricionales, pero el lino dorado tiene una sabor mas agradable.
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Semillas de Sésamo

Las semillas de sésamo o ajonjoli son apreciadas en muchos paises por
su sabor, su aporte de nutrientes como calcio y hierro y sus amplias
propiedades. ¢Sabias que las semillas de sésamo son ricas en acidos
grasos y alimentan nuestro cerebro?

Propiedades de las semillas de sésamo

Aconsejable durante el embarazo y la menopausia por su gran aporte en Calcio.

Colabora a la mejoria ante la rigidez de las articulaciones.

Las semillas de sésamo se recomiendan en periodos de debilidad o anemia por su
contenido en Hierro.

Previene la infertilidad masculina por su aporte en Zinc.

En la medicina china es utilizado para lubricar el corazén, el higado, los rifiones, el pancreas
y los pulmones.

Su aporte en lecitina (supera en cantidad a la soja) ayuda a reducir y controlar los niveles de
colesterol.

Las semillas de sésamo estan muy equilibradas a nivel de Sodio y Potasio, con lo cual nos
ayudan a tener un buen equilibrio hidrico.

Informacion nutricional de las semillas de sésamo (por 100 gr.
crudos)

598 Calorias.

20 gr. de Proteinas.

58 gr. de grasas saludables (insaturadas).

670 mg. de Calcio.

10 mg. de Hierro.

5 mg. de Zinc.

Su contenido en hierro, fosforo, magnesio, cobre y cromo lo convierten en un complemento
mineralizante.

Las semillas de sésamo t ambién nos ofrecen vitaminas del grupo B y e mg. de vit. E.

¢ Sabias que las semillas de sésamo...?

Las semillas de sésamo se pueden encontrar, en algunos paises, de varios colores
(amarillas, negras, blancas, grisaceas y rojizas).
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Germinados:



Los Germinados

Los germinados o brotes tienen muchas propiedades terapéuticas,
segun la semilla germinada, y también tienen muchisimas posibilidades
a nivel culinario. Los germinados son todo un mundo aparte que
muchas personas han descubierto para disfrute de su salud.

Los germinados son brotes llenos de vitalidad. Su excepcional cantidad de nutrientes los
hace indispensables en una dieta sana, ademas de aportar su sabor a numerosos platos.

Cualidades de los germinados

Si diéramos un valor nutritivo hipotético de 100 a los granos y semillas, nos encontrariamos
que:

Si molemos el grano, ese valor se reduce de 100 a 10. Si hacemos germinar esos mismos
granos, el valor nutritivo nos aumenta de 100 a 1.000, e incluso a 10.000.

La germinacion representa pues la técnica mas efectiva para aportar a nuestro organismo
energia vital concentrada. Los procesos industriales de refinamiento de los alimentos
ocasionan carencias en los mismos, que, a la larga, pueden acabar afectando a nuestro
organismo; la adicion de los germinados a nuestra dieta puede prevenir estas ausencias.
Asi como las plantas verdes regeneran el aire que nos rodea, los germinados sanean
nuestro cuerpo por dentro.

Los germinados son un concentrado de sustancias generadoras de salud, sustancias que la
vida elabora de forma mucho mas perfecta que un complejo laboratorio. Y son los alimentos
menos contaminados que se puedan encontrar. Si un grano germina, es que tiene calidad
suficiente para hacerlo, porque a cierto nivel de degeneracion, las plantas dejan de ser
capaces de reproducirse.

Personas con problemas digestivos, y enfermos convalecientes, que no pueden alimentarse
con los demas alimentos crudos, pueden, sin embargo, comer germinados. Su riqueza
enzimatica facilita la absorcion por el organismo, y no ocasiona leucocitosis postpandrial
(aumento de la cantidad de leucocitos en la sangre).

El consumo de germinados no genera &cido Urico. Pueden tomarlos tranquilamente las
personas que padezcan gota. Los germinados contienen mucha vitamina C y, por lo tanto,
una persona que no esté acostumbrada a consumirlos y cuya dieta no sea rica en fruta
fresca puede sentir efectos estimulantes.

Por esta razon, el consumo de germinados proporciona mas vitalidad, y hace que
desaparezcan el cansancio y los problemas digestivos.

Gracias a su contenido en vitamina E, se ha demostrado experimentalmente que afiadiendo
germinados de avena a la racion diaria del ganado su fertilidad aumenta espectacularmente
en ambos sexos.

Los germinados son el alimento idoneo para cualquier persona. No hay limitaciones de
edad; son tan adecuados para los nifios como para los ancianos.

Los germinados son Utiles ante multiples dolencias. Los distintos germinados se han
demostrado Gtiles como reguladores intestinales, antianémicos, revitalizantes, en casos de
descalcificacion y estados carenciales. Son depuradores del organismo, potenciadores de la
produccion de leche materna, reguladores del sistema endocrino y del metabolismo en
general, incrementan el tono muscular, disminuyen el meteorismo... y tienen probados
efectos rejuvenecedores.
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Uso en la cocina de los germinados

Aungue los germinados mas conocidos son los de soja verde, podemos germinar gran
variedad de semillas, que enriqueceran nuestros menus.

Pueden formar parte de diferentes platos: ensaladas, bocadillos, tortillas, verduras,
cereales...

Evitaremos cocciones prolongadas para evitar la pérdida de sus cualidades, agregando los
germinados instantes antes de ser servirlos.

La mejor forma de aprovechar el valor nutritivo de las legumbres es comerlas germinadas
crudas. Pero si queremos cocinar judias secas, se pueden hacer germinar levemente con
anterioridad: seran mas digestivas, nutritivas y coceran mas rapidamente.

Una forma muy original de recurrir a las especias es tomar germinados de berro, rabano,
mostaza, cebolla o fenogreco. Aportaran un toque delicioso.

Si mezclamos varios tipos de germinados, no sélo descubriremos nuevos sabores sino
también una nueva estética, complementandose también nutricionalmente. Sugerimos
mezclar germinados de alfalfa con germinados de col y lenteja. O compensar el sabor
picante de los de rabano, cebolla, puerro o mostaza combinandolos con germinados de
cereales o legumbres. La zanahoria germinada combinada muy bien con la alfalfa, la col o
la soja verde.

Si bien la mayoria de las semillas se pueden consumir tal cual, las personas de estomago
delicado pueden escaldar previamente (1 - 2 minutos), los germinados de legumbres, dado
su contenido en antinutrientes, que la germinacion no elimina completamente. Por la misma
razon, las semillas que no germinen deben desecharse.

Hay que tener en cuenta que las semillas de solanaceas (tomate, pimiento, berenjena,
patata, etc.) resultan téxicas, y no son validas para germinar.

El proceso de la germinacion
La germinacion es una intensa actividad metabdlica.

En ella tienen lugar varias reacciones quimicas, entre las cuales destaca la sintesis de
enzimas.

Los cambios quimicos que ocurren en la semilla al germinar activan una fabrica enzimatica
poderosa, que no se supera nunca en cualquier estadio posterior de crecimiento.
Esta rica concentracion enzimatica actua sobre el metabolismo humano al consumirlos,
conduciendo a una regeneracion del torrente sanguineo y de los procesos digestivos.

Los germinados mas populares

Existen varios tipos de germinados, pero no siempre resulta facil hallar variedad en el
mercado. Los de judia mungo (mal llamada soja verde) y alfalfa son los mas comunes y
pueden adquirirse sin problemas. Sin embargo, para obtener los de lenteja, garbanzo, trigo,
etc. deben comprarse las semillas y germinarlas en casa.

Trigo: la mejor forma de comer el grano entero. Ricos en vitaminas y sales minerales.
Lenteja: ademas de proteinas, aportan hierro, cinc, manganeso y vitaminas.

Cebolla: el picante de la cebolla, mas sutil. Una forma subliminal de alifiar ensaladas.
Alfalfa: probablemente los mas nutritivos y populares entre todos los germinados.
Garbanzo: muy energéticos, aportan proteinas, fosforo, calcio y hierro.

Judia mungo: los mas ricos en proteinas después de la soja y muy faciles de digerir.
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El Trigo Germinado

El trigo germinado tiene unas propiedades increibles sobre nuestra
salud pero como es dificil os ensefiaremos su elaboracién de un modo
bien sencillo. El trigo germinado, aunque parezca mentira, tiene asi
muchisimas mas propiedades que en forma de grano.

Todo el mundo conoce el trigo ya que de él obtenemos la harina con la cual se elabora el
pan, la pasta, pasteles, etc. pero pocos saben que si lo germinamos obtenemos un
alimento con unas propiedades increibles.

Es un alimento barato, facilmente preparable por todo el mundo y con un sinfin de
nutrientes.

Hay gente que lo toma en forma de zumo (jugo). En algunos paises se vende ya licuado o
en comprimidos (preguntad en vuestro herbolario).

Elaboracion del trigo germinado

Dejaremos dos cucharadas soperas de semilla de trigo (el grano del trigo), bien lavado en
remojo (con agua templada) durante 24 horas, tapado con un pafo (el frio dificulta la
germinacion).

Luego se extiende el trigo sobre un plato. Podemos aclararlo un par de veces al dia con
agua templada. La idea es que esté siempre ligeramente humedo. Demasiada humedad
pudre el grano y la falta de agua lo reseca y tampoco germina.

Siempre tapado con un pafio conseguimos que no se llene de polvo, no le caigan bichitos y
que la semilla encuentre el calorcillo ideal para germinar mas rapido.

En unos cuatro o cinco dias, depende de las condiciones ambientales, podemos tener
nuestro germinado.

Para comerlos es importante que no tengan mas de 4 6 5 centimetros ya que sino se
vuelven demasiado fibrosos y quedan muy duros.

Una vez alcanza esa medida adecuada lo mas conveniente es ponerlos en la nevera
(refrigerador o friser) ya que asi se conservar y se detiene su crecimiento.

Propiedades del trigo germinado

El trigo germinado es muy recomendable en casos de desmineralizacion, personas mal
nutridas, fatiga, anemia, crecimiento, embarazo, lactancia o convalecencia de cualquier
enfermedad.

La verdad es que suele ir muy bien en muchas enfermedades ya que en la mayoria de los
casos suele haber alguna carencia nutricional.

Las personas que lo toman durante tiempo suelen sentirse mucho mejor.

La germinacion del trigo favorece la predigestion de las lectinas, que son unos nutrientes
del trigo responsables de ciertos tipos de alergias al trigo que sufren algunas personas.
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El trigo germinado se puede utilizar de varias formas

Como germinado para afiadir, por ejemplo, a las ensaladas.

Si lo trituramos y secamos obtenemos una harina con la que podemos hacer pan, galletas,
bases de pizzas, etc.

Para obtener zumo del germinado (hierba o pasto de trigo). EIl modo mas eficaz es molerlo
en un mortero (no en una licuadora o maquina de hacer jugos ya que el germinado es
demasiado pequefio para la maquina) y luego exprimir el germinado triturado con una gasa.
Una cucharadita al dia es suficiente.

Informacion nutricional del trigo germinado (por 100 gr.)

Las enzimas que hasta este momento habian permanecido en estado latente se vuelven
activas y empiezan a descomponer las proteinas, grasas, e hidratos de carbono, para que
nuestras células puedan asimilar esos nutrientes de un modo mas eficaz.

La germinacion incrementa también de un modo considerable los nutrientes del trigo.

Como ejemplo diremos que

El grupo de vitamina B y los acidos graso aumentan considerablemente.

La vitamina C puede aumentar mas de 500 veces y la vitamina E se puede ver triplicada en
apenas cuatro dias.

El Fosforo pasa de 420 mg, por cada 100 gramos en grano, a 1050 mg. una vez germinado.
El Magnesio pasa de 130 a 330 mg. y el Calcio de 15 mg. a 70 mg. con el trigo germinado.

El trigo germinado es un buen aporte para nuestro organismo de minerales como el

Magnesio, Calcio, Potasio, Azufre, Fluor, Silicio, Zinc, Manganeso, etc. y de
vitaminas como las del grupo B, laCy la E.

¢, Sabias que el trigo germinado...?
Su sabor, ligeramente dulzén, es muy agradable.

Hemos de recordar que aunque en su germinacién suele desaparecer el gluten es
conveniente que no lo tomen los celiacos ya que siempre pueden quedar restos.

En caso de celiaquia, consultar siempre con el médico o especialista.
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Jugo o Germinado de Alfalfa

El jugo de germinados de alfalfa, sorprendentemente, es uno de los alimentos de la
naturaleza con mas propiedades o beneficios para nuestra salud. ¢Sabias que el
jugo de germinados de alfalfa ademas de aportar hierro, tomado es un desodorante
natural?

¢, Qué es el jugo o germinado de alfalfa?

La alfalfa es una planta herbacea que florece en primavera y que se puede tomar en forma germinada (se
cubre la semilla con un pafio himedo y en unos dias germina y ya esta lista para tomar) o se planta y se
cosecha, cuando tiene unos 20 0 25 cm., para sacarle el jugo.
Ya empresas que luego lo evaporan y luego lo comercializan en forma de polvo o comprimido.

Propiedades del jugo o germinado de alfalfa

Su riqueza en Clorofila la hace ideal como desodorante natural, para aquellas personas cuyo olor
corporal es muy fuerte.

Efecto depurativo y desintoxicante. Favorece la eliminacién de acido Urico.

El jugo o germinado de alfalfa es muy Util en las anemias ya que es un buen regenerador de la
hemoglobina.

Propiedades estrogénicas ya que es rica en isoflavonas (ideal, pues, en la menopausia ya que
ademas aporta mucho calcio y magnesio).

Muy indicada en periodo de lactancia ya que aumenta la produccion de leche materna. Ademas hace
gue la mama se recupere mas rapido del parto ya que es muy rica en Hierro.

El jugo o germinado de alfalfa es ideal para personas con tendencia a las hemorragias o con
fragilidad capilar por su riqueza en vitamina K y en Rutina.

Favorece las digestiones debido a las enzimas digestivas que posee ya que evita el desarrollo de
bacterias putrefactas.

Es uno de los alimentos mas remineralizantes y alcalinizantes.

Efecto antiulceroso debido a su alto contenido en vitaminas A y E, pero sobre todo a la vitamina U o
metilmetionina, que actla protegiendo la mucosa digestiva.

Efecto rejuvenecedor debido a las enzimas SOD y catalasas que disminuyen los radicales libres.

El jugo o germinado de alfalfa puede aumentar la resistencia a las enfermedades debido a sus
contenido enzimatico y a su alcalinidad, que proporcionan al organismo un equilibrio interno.

Informacion nutricional del jugo o germinado de alfalfa

Es uno de los alimentos mas completos y nutritivos que existe.

7 % de proteinas de gran calidad y biodisponibilidad (contiene todos los aminoacidos esenciales y
muchos no esenciales).

50 % de hidratos de carbono.

3 % de grasas poliinsaturadas.

25 % de fibra.

Gran cantidad de vitamina K.

Mayor cantidad de vitamina C que los citricos.

Vitamina A, D, E, acido félico, grupo B y carotenos.

Muchos minerales, como el potasio, magnesio, calcio, hierro, azufre, cobalto y otros mas.
El jugo o germinado de alfalfa es una fuente muy buena de Clorofila.

Muy rica en Rutina, que es un bioflavonoide.

¢, Sabias que el jugo o germinado de alfalfa...?
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La fibra de al alfalfa es un poco irritante si se toma en exceso, asi que es mejor no pasa.r-\de 190 gl
al dia o si hemos de tomar mucha, mejor licuarla. a\

Jugo o Germinado de Cebada %&5 ‘

El jugo de germinados de cebada es uno de los alimentos con mas
propiedades remineralizantes produciendo a la vez un efecto tonificante
y depurativo. El jugo de germinados de cebada es un claro ejemplo de
alimento ideal ya que depuray nutre a la vez.

¢,Qué es la cebada?

La cebada es una planta graminea anual y se recolecta para sacarle el jugo cuando tiene
unos 20 cm. de altura ya que su concentracidn en principios inmediatos, minerales,
vitaminas y enzimas es el mas optimo.

Hay empresas que luego lo evaporan y lo comercializan en forma de polvo o comprimido.

¢,Cuales son las propiedades del germinado de cebada?

Se recomienda en

Envejecimiento celular y aparicion de arrugas prematuramente gracias a su contenido en las
enzimas SOD, peroxidasas y catalasas, vitaminas y minerales y proteinas que acttan
favoreciendo el buen estado celular tanto de los 6rganos internos, como de la piel.
Alteraciones cutaneas inespecificas (dermatosis, eczemas, etc.), en donde la accién de
vitaminas, minerales y enzimas, se potencian con las de los acidos grasos esenciales.
Alteracién de liquidos, en donde el contenido de potasio y sodio de la cebada, ayuda a
mantener el equilibrio osmético celular. Evitando la retencion de agua (edemas) y las
deshidrataciones.

Control de peso actia de forma indirecta, ya que al mejorar el metabolismo a nivel general,
actuia agilizando el metabolismo de los lipidos, ademas de estimular la movilizacion de los
liquidos tisulares.

Alteraciones hormonales de la mujer, por su contenido en isoflavonas, que le confieren
capacidad estrogénica. Al mismo tiempo su riqueza en Calcio, Magnesio y muchos otros
minerales la hacen muy interesante para problemas de Osteoporosis y falta de Calcio.
Anemias por la capacidad antianémica de la clorofila, por su contenido en acido fdlico,
hierro y cobre que favorecen y estimulan la sintesis de hemoglobina.

El germinado de cebada es un potenciador de la energia sexual y del fluido seminal gracias
a su contenido en zinc.

En casos de astenia y fatiga primaveral.

En embarazo es sabida la garantia de salud para el feto si se mantiene una alimentacion
alcalinizante y equilibrada durante el embarazo.

En la lactancia por su contenido en vitaminas, minerales, proteinas e isoflavonas con
capacidad estrogénica.

En enfermedades cardiovasculares, gracias sobre todo, a su contenido en acidos grasos
esenciales (hipolipidemiantes, antiateromatosos, hipotensores, antiagregantes plaquetarios,
etc.), a determinados minerales (Potasio, Calcio, Magnesio, etc.) y a su poder alcalinizante.
Hipercolesterinemias por su contenido en acidos grasos esenciales y clorofila.

Cirrosis y esteatosis hepéticas, por su contenido en colina (sustancia que se opone a los
depdsitos de grasa en el higado) y en acidos grasos esenciales.

Situaciones de estrés ya que nos produce un mayor consumo y excrecion de minerales
(potasio, calcio, magnesio) y vitaminas, especialmente del grupo B (B1, B2, BS6,
niacinamida, acido pantoténico, asi como vitamina C, A, acido félico, colina y biotina).
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En la rigidez muscular sobre todo de hombros y espalda. Esto es debido a una acumulacién
de &cido lactico, sobre todo gracias al estrés. El efecto alcalinizante y remineralizante del
germinado de cebada es fundamental en estos casos.

Convalecencias y personas mayores por su contenido en vitaminas, minerales, proteinas,
clorofila, etc.

En deportistas es ideal el germinado de cebada para reponer la gran cantidad de minerales
que han perdido por el sudor, la cebada por su poder alcalinizante, contrarresta los efectos
de la acidosis producidos en los periodos de maximo esfuerzo muscular, impidiendo la
aparicion de agujetas.

Alteraciones gastricas e intestinales, por su contenido enzimatico, en clorofila, vitaminas y
minerales, colabora en la digestién de los alimentos, favoreciendo su asimilacion y correcta
utilizacién por parte de las células.

En procesos reumaticos (artrosis, artritis, gota, etc.) en donde existe una gran tendencia a la
acidosis del organismo, la cebada tiene un gran campo de accién tanto por su poder
alcalinizante como por su contenido en vitaminas y minerales.

En nifios por su riqueza en vitaminas, minerales y clorofila, es muy util en periodos de
crecimiento, en falta de apetito, desarrollo muscular insuficiente, durante el periodo escolar,
en caso de infecciones repetitivas, etc.

Informacion nutricional del germinado de cebada

Es bastante corriente, la creencia de que la mayor fuente de proteinas procede del reino
animal, es decir, carnes, pescados, lacteos y huevos entre otros. Pero tal creencia es falsa,
de hecho gran numero de plantas tienen un rico contenido proteico; destacan las hojas de
cebada verde con aproximadamente un 45%.

Contiene también grandes cantidades de aminoacidos esenciales (son aquellos que el
hombre no es capaz de sintetizar por lo que los debemos introducir a través de la
alimentacion).

Debemos resaltar su contenido en triptéfano, precursor de la biosintesis de diversas
sustancias, entre ellas, la serotonina, sustancia vasoconstrictora y neurotransmisora.
Contiene acidos grasos esenciales, tales como el linoleico, linolénico, zoomarico, caprico,
oleico, erucido, ladrico, estearico, palmitico, miristico, araquirico, etc.

Es rica en vitamina C, biotina, tiamina (vit. B1), colina, riboflavina (vit. B2), acido fdlico,
piridoxina (vit. B6), carotenos (provitamina A), acido nicotinico, acido pantoténico.

Es rica en minerales, entre los que destacan: cobre, fésforo, zinc, calcio, magnesio, sodio,
hierro, manganeso y potasio.

Es una fuente muy importante de clorofila.

La cebada contiene aproximadamente unas 20 enzimas. Las enzimas son sustancias
imprescindibles para que el cuerpo humano realice todas sus funciones con normalidad.

¢, Sabias que el germinado de cebada...?
Es un alimento con un Ph de 6,15 a 6,8.

Como consecuencia de la digestion y metabolismo de los alimentos, el organismo fabrica y
acumula una serie de metabolitos acidos. Cuando aparecen en cantidades mas grandes de
lo que el cuerpo puede eliminar, se crea un estado de autointoxicacion que favorece el
desarrollo de un terreno organico predispuesto a padecer estados patdogenos.

El germinado de cebada ayuda a conseguir el equilibrio quimico del cuerpo sin tener que
provocar drasticos cambios en la alimentacion de las personas, mientras se les va
ensefiando la manera mas conveniente y adecuada de alimentarse segun las necesidades
de cada uno.
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Alimentos
especlales:
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Lecitina de Soja

La lecitina de soja tiene muchas propiedades pero es conocida por los
enfermos cardiovasculares por ayudar a eliminar el colesterol y los
triglicéridos. La lecitina de soja se obtiene de las semillas de soja y
suele presentarse en forma granulada.

¢, Qué es la lecitina de soja?

La lecitina de soja es un complejo de fosfolipidos obtenidos a partir de las semillas de soja.
Habitualmente se comercializa en forma de granulado aunque también la hay en capsulas
o comprimidos. La lecitina de soja es el nombre comun para un determinado tipo de
fosfolipidos, aunque técnicamente la lecitina es la fosfatidilcolina.

¢,Cuales son las propiedades de la lecitina de soja?

Es ideal para el tratamiento de las enfermedades cardiovasculares y niveles de colesterol
altos o con un coeficiente HDL/LDL desequilibrado. Multitud de estudios cientificos
relacionan el consumo de lecitina de soja con la disminucion del colesterol plasméatico y un
incremento de colesterol HDL (el bueno)de un 46%.

La lecitina de soja disminuye los niveles plasmaticos elevados de Homocisteina (en los
ultimos afios se ha encontrado una asociacion muy fuerte entre los niveles plasmaticos
elevados de homocisteina y un mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares).

Para el exceso de Triglicéridos y/o problemas de metabolizacion de grasa.

Infiltracion grasa del higado.

Exposicion hepatica a sustancias nocivas.

Estudios recientes también estdn demostrando que la fosfatidilserina (uno de los nutrientes
en que es rica la lecitina de soja) mejora, en cierta medida, la memoria y la capacidad
cognitiva.

Nifios en desarrollo, especialmente con problemas de aprendizaje. En pruebas realizadas a
estudiantes la ingesta de 25 gramos de fosfatidilcolina demostré una mejora en la memoria
explicita 90 minutos después de la toma, con un mayor impacto en los estudiantes mas
rezagados (Clinical Neuropharmacology 1993; 16: 540).
El hecho de que la leche materna contiene una concentracion 100 veces superior de Colina
a la de la propia sangre de la madre sugiere un papel fundamental de esta molécula en el
desarrollo del cerebro del nifio.

Mejora del rendimiento atlético. No esta totalmente claro a través de que mecanismos (por
la accion de la acetilcolina sobre las fibras musculares o por la disminucién, comprobada, de
la excrecion urinaria de carnitina); lo que si es claro es que durante el ejercicio los niveles
plasmaticos de Colina disminuyen marcadamente.

Los niveles de acetilcolina pueden ser deficientes en ciertas afecciones neurolégicas y en la
vejez.
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Informacion nutricional de la lecitina de soja (por 100 gr.)

Calorias 800.

Proteinas O gr.

Hidratos de Carbono 8 gr.
Grasas 53 gr.

Saturada 13 gr.
Monoinsaturada 5 gr.
Poliinsaturada 35 gr.
Acido linoleico 59 %.
Acido alfa-linoleico 7 %.
Acido oleico 10 %.
Colesterol O gr.

Foésforo 3,1 gr.

Potasio 1,2 gr.

Modo de empleo: 1 - 2 cucharadas soperas por dia.
¢ Sabias que la lecitina de soja...?

Se ha demostrado que dietas deficientes en Colina producen cancer en animales de
experimentacion en ausencia de ningun carcindégeno, y esta deficiencia aumenta la
carcinogénesis en presencia de un carcinégeno hepatico.
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Levadura de Cerveza

La levadura de cerveza tienen un sinfin de propiedades destacando su
efecto depurativo de la piel y su altisimo contenido en proteinas y
minerales. La levadura de cerveza es ideal como complemento
nutricional para las dietas vegetarianas o hipocaldricas.

¢, Qué es la levadura de cerveza?

Es un tipo de levadura que permite obtener la cerveza a partir de la malta.
Queda depositada en el fondo de los tanques de maduracion y almacenaje de la cerveza
en frio.
Después de su lavado y secado ya es apta para Su consumo.
Aunque se obtenga con la elaboracién de la cerveza no tiene alcohol.

¢,Cudles son las propiedades de la levadura de cerveza?

Es un gran depurador de la piel.

La levadura de cerveza ayuda a regular los niveles de azucar (glucosa en sangre).
Fortalece el sistema nervioso.

Mejora los estados anémicos.

La levadura de cerveza ayuda en el control del peso (obesidad).

Informacion nutricional de la levadura de cerveza

Tiene un altisimo contenido en proteinas y ademas estas tienen un alto valor biolégico ya
gue tienen todos los aminoacidos esenciales con lo cual es ideal como complemento para
las dietas vegetarianas.

El alto contenido en Hierro de la levadura de cerveza la hacen indispensables en personas
anémicas.

Son una fuente increible de vitamina B con lo cual la gente nerviosa se beneficia mucho de
este alimento.

Su alto contenido en Cromo lo hace indicado en diabéticos, obesos y especialmente aquella
gente que no puede dejar de comer chocolate y dulces.

En embarazos es muy recomendable por su alto contenido en &cido folico.

¢, Sabias que la levadura de cerveza...?

La levadura de cerveza es un alimento ideal para los adolescentes ya que por un lado les
aporta multitud de nutrientes sobre todo el Zinc que es mineral clave en el cambio
hormonal y ademas les va a ayudar a mejorar la piel (sobre todo ese acné que tanto les
martiriza).
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El Germen de Trigo

El germen de trigo tiene muchisimas propiedades pero destaca por su
grandisimo aporte de vitamina E, gran antioxidante, o vitamina de la
belleza. El germen de trigo puede tomarse, espolvoreado o en forma de
aceite, en las comidas, zumos, leche, etc.

¢Qué es el germen de trigo?

Es la parte mas nutritiva del grano del trigo que se utiliza como un complemento idéneo
para mantener el equilibrio nutricional.

El germen de trigo puede tomarse con los cereales en el desayuno, espolvoreado en
ensaladas, zumos, yogur, leche o en forma de perlas.

¢,Cudles son las propiedades del germen de trigo?

Recomendado en cansancio intelectual.

Eficaz como preventivo de la arteriosclerosis por su aporte en vitamina E.

Ayuda en trastornos digestivos.

El germen de trigo previene la acumulacién de colesterol en las arterias por su contenido en
fosfolipidos.

Ideal en embarazo, lactancia, crecimiento y estados post-operatorios.

Es un aliado de la belleza del cabello, ufias y piel por su aporte en Zinc y vitaminas B.

El germen de trigo reduce los azlcares de la sangre por su aporte en Magnesio y vitamina
F.

Informacion nutricional del germen de trigo

El germen de trigo gracias a su alto porcentaje en proteinas e hidratos de carbono lo
convierten en un complemente magnifico para el organismo desde la edad infantil a la
ancianidad.

Su contenido en vitamina E, impida la destruccién en el organismo de vitamina A y es
indispensable para los masculos, paredes de los vasos sanguineos y el musculo cardiaco.
El germen de trigo tiene un aporte en vitamina F o &cido linoleico, equilibra el organismo,
facilitando la asimilacion de las grasas, azucares y proteinas.

También nos ofrece vitaminas del grupo B, principalmente B1, B2 y B6.

¢, Sabias que el germen de trigo...?

El Germen de trigo gracias a su aporte en vitamina E neutraliza los "radicales libres"
evitando el envejecimiento prematuro.
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Curcuma: propiedades

La Curcuma suele ser conocida por ser un componente del Curry pero
es una de las especias con mas propiedades medicinales usada desde
muy antiguo. La curcuma la encontramos en polvo, pero también en
extracto y en capsulas, es muy buena contra el dolor.

La circuma es una especia procedente de la India. y es una de las especias con mas
propiedades medicinales.

Aqui en Occidente estd siendo, durante las Ultimas décadas, objeto de muchisimos
estudios con el fin de confirmar y explicar el porqué de sus propiedades.

El componente activo de la circuma es la curcumina, que da ademas a la Curcuma su
peculiar color amarillento.

Propiedades e indicaciones de la Cdrcuma

Es muy recomendable para aliviar el dolor ya que tiene un buen poder antiinflamatorio. Las
personas con artritis encuentran en la Cdrcuma un buen aliado ya que calma el dolor y
favorece la eliminacion de toxinas.

Ideal en la lucha contra la formacién de codgulos en la sangre ya que limita la agregacion
plaquetaria mejorando asi la circulacion y previniendo la arterosclerosis.

Favorece el buen funcionamiento del higado ya que lo protege de toxinas, disminuye el
colesterol, ayuda a que la bilis sea mas fluida y puede colaborar, en algunos casos, en la
lucha contra la hepatitis.

Puede reducir los niveles de glucosa en los diabéticos.

Muy conveniente en inflamaciones de la boca (enjuagues con el polvo). En caso de encias
muy sensibles podemos cepillarlas con un poquito de polvo.

La Carcuma puede ser un buen aliado en la lucha contra el cancer ya que:

Favorece la eliminacion de sustancias cancerosas.

Ayuda a nuestro cuerpo a producir sustancias anticancerosas como el Glutation.

Ademés hemos de afadir su gran poder antioxidante (en algunos estudios se habla de que
es hasta trescientas veces mas potente que la vitamina E).

También podria ayudarnos en el control del crecimiento de los tumores ya que ayuda a
controlar los diferentes factores que favorecen su crecimiento.

En Oriente se suele usar la circuma también en casos de resfriados, gripes, infecciones y
diarreas.

Las personas con asma y con mucha mucosidad bronquial se beneficiaran de su efecto
expectorante.
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En caso de enfermedades de la piel como dermatitis, hongos y psoriasis también se suele
aplicar a nivel externo.

Ideal en problemas digestivos (digestion lenta, falta de apetito, gases, exceso o falta de
acidos gastricos, etc.).

Posibles presentaciones de la Carcuma

El modo més habitual de encontrar la Clrcuma es en forma de polvo aunque en muchos
paises ya se puede encontrar en extracto y en capsulas. Pedid consejo a vuestro
herbolario o farmacéutico. Vuestro médico o especialista os recomendard la dosis
adecuada y el modo de empleo.

Precauciones con la Circuma

No se conoce efectos secundarios pero las personas que, buscando un efecto terapéutico,
tomen la circuma en dosis altas deberian evitar tomar el sol durante periodos prolongados
ya que la Curcuma podria aumentar nuestra sensibilidad hacia los rayos solares. También
las personas con Ulcera gastroduodenal deberian evitarla, sobre todo, en gran cantidad.




Tahin o Tahini

El Tahin o Tahini es una alternativa natural a la mantequilla y a las
margarinas ademas de tener gran sabor y aportar muchisimo Calcio. Es
un ingrediente basico en una de las recetas arabes mas conocida que es
el Humus o puré de garbanzos.

El Tahin o Tahini es una crema o puré a base de sésamo o ajonjoli.

Suele venderse en tarros de cristal y podemos encontrarlo ligeramente tostado y con o sin
sal. Es muy habitual en la cocina arabe y también en algunos paises del Este.

El Tahin o Tahini se suele usar como alternativa la mantequilla 0 margarina, como aperitivo
sobre una tostada de pan y es un ingrediente basico en el Hummus o Humus (delicioso
puré de garbanzos).
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Alimentos fermentados:
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El Yogur: propiedades

El yogur esta en expansion en todo el mundo ya que sus propiedades
sobre la flora intestinal y su agradable sabor hacen que nadie se le
resista. La ventaja del yogur sobre la leche es la mejor asimilaciéon de los
nutrientes y una perfecta digestibilidad.

Propiedades del yogur

Una de las propiedades mas destacables del yogur es su capacidad de ayudarnos a
regenerar nuestra flora intestinal.
(esta flora se ve muy afectada por una mala alimentacion y sobre todo por infecciones y
abuso de medicamentos como los antibiéticos).

A su vez la flora intestinal es muy importante para un buen transito intestinal corrigiendo asi
muchos casos de estrefiimiento o diarreas.

El sistema inmunoldgico también esta interrelacionado con este equilibrio de la flora
intestinal.

El yogur hace la leche mas digestiva y asi encontraremos personas que no pudiendo tolerar
la leche de vaca en cambio pueden comerse un yogur tranquilamente.

Informacion nutricional del yogur

Es una buena fuente de Calcio, Magnesio y Fosforo que son los minerales mas importantes
para nuestros huesos.

Lo curioso es que estos minerales estan en mayor cantidad en el yogur que en la leche. Es
como si los microorganismos que fermentan la leche para convertirla en yogur ademas de
hacerla mas digestiva nos aumentan la cantidad de algunos minerales.

Disminuye, al mismo tiempo, la proporcion de colesterol que contiene la leche.

Por cada 100 gr. de yogur obtenemos 180 mg. de Calcio, 17 de Magnesio, 240 de Potasio y
7140 mg. de Fosforo.

¢ Sabias que el yogur...?

Durante miles de afios los pueblos de todo el mundo han venido elaborando productos
"cultivados" a partir de la leche como el yogur y el Kéfir, siendo considerados casi como un
medicamento después de observar sus enormes beneficios.
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Los Encurtidos del tipo Pickles

Los encurtidos del tipo pickles estan hechos con verduras, agua y sal,
con el objetivo de mejorar nuestra flora intestinal y tonificar el higado.
Los encurtidos del tipo pickles son también convenientes para gente
con poco apetito o digestiones lentas.

Los encurtidos del tipo "Pickles"

Aunque hay muchas maneras de elaborar los encurtidos, en este articulo, os hablaremos
de los hechos con verduras, agua y sal. Son conocidos dentro del ambiente naturista con el
nombre de pickles.

Elaboracidon de los encurtidos tipo "Pickles"

Los pickles o encurtidos de verduras se obtienen a través de un proceso de fermentacion
lactica.

Las verduras (zanahoria, col, rabanito, cebolla, etc.) se cortan finitas, se mezclan con un
poco de sal y se meten dentro de un tarro de cristal.

Podemos afadir alguna especia (granos de pimienta, de enebro, nuez moscada, jengibre,
etc.).

Comprimimos al maximo las verduras dentro del bote y lo rellenamos con agua hasta arriba.
Encima de todo ponemos una cucharadita pequefia de sal marina (hace como de sello o
precinto).

Cerramos el frasco bien fuerte y lo ponemos sobre un plato hondo dentro de un armario.

Al cabo de unos diez dias oimos el sonido del fermentar de las verduras y observaremos
como sale liquido del frasco.

A las tres semanas suele haber finalizado la fermentacion.

Sacamos el frasco, lo limpiamos por fuera y ya estéa listo. Asi se nos podria conservar
durante mas de seis meses. Una vez abierto lo ponemos en la nevera (frisher o
refrigerador) y deberiamos consumirlo antes de dos semanas.
Se suelen encontrar en herbolarios y se venden en tarros de cristal.

Propiedades de los encurtidos tipo pickles

Favorecen la digestion de los alimentos pesados ya que estimulan las funciones digestivas
y son por ello muy recomendables en personas con poco apetito o digestiones muy
pesadas.

Su fermentacion colabora en la regeneracion de la flora intestinal. Ideales pues tras tomar
antibioticos o en la recuperacion de cualquier enfermedad (excepto cuando tengamos
prohibida la sal).

Aunque son alimentos de sabor acido tienden a alcalinizar nuestro cuerpo favoreciendo la
eliminacion de materia acidas (toxinas y deshechos).

Multiplica el valor nutricional de los alimentos utilizados.

Colaboran en mantener sano nuestro sistema digestivo, librandolo de microorganismos no
deseables.
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Como consumir o tomar los pickles

Como todos los fermentados lo ideal es no hervirlos a fin de que no pierdan sus
propiedades y por ello es conveniente tomarlos crudos. Lo ideal es servirnos un par de
cucharadas soperas junto a ensaladas, arroces (todo tipo de cereales), legumbres y por
supuesto siempre que tomemos una comida pesada (fritos, carnes, etc.).
El jugo resultante junto a las verduras puede ser usado en las ensaladas en lugar del
vinagre ya que contiene mucho acido lactico.

¢, Sabias que los pickles...?

Es muy curioso que la fermentacion les da un peculiar sabor a vinagre y en cambio solo
hemos afadido sal y agua.
Aquellas personas que tengan prohibida la sal deben evitar este alimento ya que como
hemos dicho lleva sal en su preparacion.
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Col Fermentada o Choucroute '

La Chucrut, choucrut, chucruta o choucroute es el resultado de
fermentar la col blanca o repollo en presencia de sal. Aunque ahora es
un alimento asociado a la cocina austriaco-alemana la verdad es que es
un alimento antiquisimo.

De hecho ya era consumida en China en el 3.000 antes de Cristo por los obreros que
construian la gran muralla china.

Durante el imperio romano ya era bien conocida y algunos autores como Plinio incluso nos
hablan de su elaboracion.

Es muy interesante el hecho de cémo en la mayoria de las culturas se ha echado mano de
la fermentacion de los alimentos para tenerlos a su alcance en épocas de escasez.

Propiedades del choucroute

Es un buen aporte de vitamina C. Su buena conservacion era una garantia de vitamina C en
aquellos pueblos que durante meses apenas disponian de frutas y verduras (épocas de frio,
viajes, etc.).

Gracias a su fermentacion es muy rica en acido lactico que es un elemento muy importante
para las bacterias del estbmago e intestinos. Su rigueza en enzimas hacen que favorezca
las digestiones y por tanto la absorcion de los nutrientes de los alimentos.

El choucroute o col fermentada puede ser Gtil en casos de estrefiimiento y diarrea debidos a
malas digestiones.

En casos de inflamacioén intestinal y gases, de origen digestivo.

Su rigueza en enzimas favorece el funcionamiento del higado y del pancreas.

Ideal como condimento en comidas fuertes ya que favorece la descomposicion de las
proteinas de la carne.

Como todos los alimentos fermentados tiene un gran efecto remineralizante y depurativo ala
vez.

El choucroute o col fermentada favorece la produccién de orina y la eliminacion de acido
arico.

Evita el escorbuto que es una enfermedad que antiguamente terminaba con la mayoria de
las tripulaciones de los barcos ya que como estaban mucho tiempo en alta mar sin frutas ni
verduras carecian de vitamina C. El capitan, James Cook obligd a su tripulacion a tomar
choucrout durante su travesia de ocho meses en su viaje a Tahiti en 1768. Lo normal era
perder la mitad de la tripulacién y él apenas tuvo bajas.

Informacién nutricional del choucroute

A su aporte de vitamina C hemos de afadir que es muy rica en minerales como el calcio,
hierro, fosforo, B1, B2, magnesio y vitamina A.

Los que cuidan la dieta estan de suerte ya que ademas de sus grandes propiedades
podemos afadir que sélo aporta de 10 a 20 calorias por cada cien gramos.

¢ Sabias que el choucroute...?
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Precaucion en las personas hipertensas ya que es un alimento salado.

El Kéfir de Agua

El kéfir de agua tiene casi las mismas propiedades que el kéfir de leche
pero con la ventaja de que no necesitamos leche sino otros
ingredientes. El kéfir de agua sabe a limonada con gas y sus beneficios
sobre el sistema digestivo son enormes.

¢,Quée es el kéfir de agua?

El kéfir de agua es una bebida muy saludable que se obtiene de la fermentacién de varios
ingredientes. Sabe como a una limonada pero con gas.

Su ventaja respecto al kéfir de leche es que pueden tomarlo los alérgicos a la leche o
aquellas que no pueden o no quieren tomarla.

Propiedades del kéfir de agua

El kéfir de agua puede ayudarnos en la mayoria de las enfermedades ya que tiene un
efecto, digestivo, diurético y muy depurativo a nivel intestinal.

Es muy conveniente cuando estamos sin apetito o convalecientes de alguna enfermedad.
Favorece la eliminaciébn de gases intestinales y digestiones lentas ya que elimina las
putrefacciones intestinales.

Puede sernos muy Uutil en los problemas de piel ya que muchos son un indicativo de toxinas.
Con un consumo regular actia como regenerador de la flora intestinal y refuerza el sistema
inmunitario.

Muchas personas han observado como les regula el estrefiimiento si lo dejan sélo 24 horas.
Por lo general 48 horas acostumbra a ser el tiempo idéneo para regular la mayoria de las

funciones.
Por supuesto si nos ayuda a normalizar muchas funciones puede sernos de gran ayuda
para controlar el exceso de peso.

Recordemos, eso si, que no hay ningun alimento ni producto milagro y que sélo cuidarnos
de un modo mas amplio (dieta, ejercicio, relajacion) es la clave para conseguir grandes
resultados.

Elaboracion del kéfir de agua

Esta bebida es muy especial ya que para empezar no se puede comprar. El ingrediente
principal es una especie de ndédulos muy parecidos a los del kéfir de leche que no se
venden sino que alguien te los regala. Podemos preguntar en nuestro herbolario o buscar
en Internet (escribid en vuestro buscador: foro kefir agua. Seguro que encontrais muchos
sitios donde los regalan y envian por correo).

Necesitaremos un frasco de vidrio (que cierre muy bien para que no se escape el gas) y de
boca amplia, a fin de poder poner o sacar los ingredientes facilmente.
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Para un litro de kéfir de agua necesitamos

1 litro de agua mineral.

3 cucharadas soperas de azucar blanco o integral, miel o fructosa.
1 higo seco (algunas personas utilizan 1 datil o 1 albaricoque seco).
1 limon, cortado en cuatro trocitos.

3 cucharadas soperas del n6dulo de Kéfir de agua.

Cuando ya tenemos todos los ingredientes dentro, tapamos el frasco, lo agitamos bien para
mezclar todos los ingredientes y dejamos fermentar entre 2 y 3 dias. Hemos de tener en
cuenta que cada dia que pasa tendra mas gas ya que continta fermentando. Esto hace
que a algunas personas les resulte mas o menos agradable y les haga mas o menos
efecto. Tendréis que probar ya que no hay una norma fija.

Como tomar el kéfir de agua

Cuando ya han pasado los dos dias podemos colar todos los ingredientes y tomar el litro
de kéfir de agua a lo largo del dia. Lo ideal es tomarlo en ayunas y antes de las comidas ya
que asi lo asimilamos mejor. También hemos de encontrar nuestra cantidad ideal. Hay
personas que con dos vasos se sienten fenomenales y otras necesitan tres o cuatro vasos
al dia.
Aquellas personas gue no toleran el gas carboénico de las bebidas, deben primero poner el
kéfir en el vaso, remover el liquido unos instantes y dejarlo reposar un par de minutos.
Normalmente asi ya no queda gas y pueden beberlo lentamente.

Los nodulos o granos de kéfir se lavan con agua mineral (sin cloro y sin gas) y podemos
empezar de nuevo a preparar mas. Si queremos estar muchos dias sin tomar podemos
congelar los nodulos de kéfir de agua. Si sélo fueran cuatro o cinco dias, podemos dejarlo
con azucar y nada mas.

¢ Sabias que el kéfir de agua...?

Cada vez que preparamos el kéfir, este va creciendo poco a poco. Esto nos obligaria con el
tiempo a preparar mas cantidad de liquido. Lo ideal es ir regalandolo a medida que va
creciendo.

Tengamos en cuenta que las proporciones de los ingredientes siempre son orientativas y
podemos variarlas un poco a fin de conseguir el kéfir con el sabor ideal para nosotros.
Recordaros simplemente que "como no le molesta la luz" os recomendamos que se
prepare en un lugar que tengéis muy a la vista. Por un lado es muy bonito observar su
fermentacion y también es un modo de no olvidarnos de él.
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El miso

La traduccion literal de la palabra miso es: mi (sabor) y so (fuente). Un
miso de buena calidad contiene vida enziméatica que nos ayuda a
regenerar nuestra flora intestinal y facilita la digestion. Es un alimento
nutritivo, rico en carbohidratos, aceites esenciales, vitaminas, minerales
y proteinas. Algunos de los beneficios mas importantes son:

Crea un buen nivel de energia y vitalidad.

Mantiene una temperatura corporal estable en estaciones frias.
Regeneray conserva la flora intestinal

Nutre la piel y el cabello.

Contiene &cido linoleico y lecitina, que ayudan a disolver el colesterol.

Existen muchas clases de miso, el mas corriente es el mugi miso (soja y cebada). También encontramos el
genmai miso (arroz integral y soja), kome melo (arroz blanco y soja), hatcho miso (100% soja) y miso blanco.

BENEFICIOS DEL MISO

Para la vitalidad: el miso contiene grandes cantidades de glucosa, un energetizante. En invierno, los
platos con miso nos previenen del frio.

Para un metabolismo adecuado: el miso es rico en minerales.

Para la digestion: el miso contiene enzimas vivas. Disminuye los efectos de comidas pesadas,
despeja las obstrucciones.

Para enfermedades cardiacas: el miso contiene &cido linoléico y lecitina que disuelven el colesterol
en la sangre. Evita la arterioesclerosis o la hipertesion.

Para la belleza: el miso nutre la piel y promueve la regeneracion de células. Hace brillar el cabello
con vitalidad.

El miso disminuye los efectos del consumo excesivo de alcohol, tabaco, drogas, productos quimicos
y radiaciones.

Segun su modo de empleo y en combinacion con otros alimentos, también sirve en casos de asma,
diabetes, diarreas, jaquecas y dolores de cabeza.

¢ QUE ES EL MISO?

La palabra miso significa ‘fuente del sabor’. Ml es ‘sabor’ o ‘condimento’ y SO es ‘fuente’.

Es una pasta de color pardusco hecha a base de soja amarilla (u otra legumbre), sal marina y, en general, un
cereal. Esta pasta se obtiene a través de un largo proceso de fermentacion lactica por medio de la accion de
un hongo, el Aspergillus Orizae. El periodo de fermentacion oscila entre los 6 y los 36 meses.

Determinados alimentos, cuando estan fermentados, son mas nutritivos que en su forma original. Del mismo
modo que en Occidente se hace fermentar la leche para producir distintos tipos de queso y yogurt, en Oriente
se fermentan las semillas de soja para producir entre otros alimentos, el miso. El cuerpo asimila con mas
dificultad los carbohidratos de las semillas de soja que los de otras leguminosas. No obstante, el cambio
estructural provocado por la fermentacion del miso hace posible que el cuerpo aproveche dichos
carbohidratos sin dificultad.

La mayoria de los complejos vitaminicos B presentes en las legumbres se pierden en el proceso de la
coccién, pero no asi durante la fermentacion. Por ello es muy importante que, una vez echado el miso, el
plato a preparar no vuelva a entrar en ebullicion.
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PROPIEDADES MEDICINALES

Las propiedades medicinales del miso son muy utilizadas por la Medicina Tradicional China, la Medicina
Ayurvédica y la Macrobiética; por todo lo que aqui se cita y por su alto contenido en enzimas vivas. Estas
Ultimas, solo cuando el miso esta sin pasteurizar. No obstante, cuando una sopa hecha con miso
pasteurizado se deja fuera de la nevera 24 horas, vuelve a producirse el proceso de fermentacion y ésta
contiene de nuevo vitamina B12.

¢ DE DONDE PROCEDE?

Segun la mitologia japonesa, el miso fue un regalo de los dioses para garantizar al hombre salud, longevidad
y felicidad. Aparece inicialmente en las zonas montafiesas para combatir el frio.

PROPIEDADES DEL MISO

Posee un alto valor nutritivo dado su equilibrado contenido en:

- carbohidratos naturales (31%),

- proteinas (34%), (el doble que la carne o el pescado y once veces mas que la leche),
- materias grasas (18%),

- amino&cidos esenciales

- minerales (calcio, fésforo, hierro, magnesio...)

- lecitina 'y

- vitamina B12.

VARIEDADES DE MISO

Las mas corrientes son:

- Miso de cebada (mugi miso o barley miso).
- Miso de arroz (aka miso).

- Miso de soja puro (hatcho miso).

- Miso de garbanzos (yellow miso).

Existe también miso de color beige claro cuya fermentacion es muy corta (de 1 a 3 meses), se sabor muy
dulce.

Para nuestra latitud y caracteristicas particulares en Canrias, los mas recomendados son el miso de cebada y
el de garbanzos.

EN LA COCINA

El miso puede utilizarse de muchas maneras, pero lo mas habitual es en sopas. De ahi la tradicional “sopa de
miso” japonesa.

Al preparar la sopa, el miso se usa de forma muy parecida al cubito de caldo tradicional. Se agrega al final,
una vez elaborada. Conviene disolver el miso por separado en un poco de caldo bien caliente de la mismo
sopa. Afadir y cocer durante unos 5 minutos, pero prestando atencion para que no vuelva a hervir.
El miso conviene que sea sin pasteurizar y que se conserve en lugar fresco, fuera de la nevera, ya que el frio
también destruye las enzimas.
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El Umeboshi

Las Umeboshis son una variedad de ciruelas fermentadas muy
utilizadas, por sus propiedades medicinales, en paises asiaticos como
Japon, Chinay Corea. Las propiedades medicinales de las umeboshis
han llegado a casi todo el mundo gracias a la Macrobiotica.

Como se elabora el umeboshi

Se escogen una variedad muy concreta de ciruelas verdes japonesas y se dejan secar en esterillas
de arroz expuestas al sol durante el dia y al aire libre durante la noche. Al cabo de varios dias las
ciruelas se vuelven mas pequefias y arrugadas. Entonces las ponemos en barriles con sal marina y
un peso encima. Gracias a la sal y a la sal marina conseguimos hacerlas fermentar. Se calcula en
un par de afios la fermentacion minima ideal.

En la elaboracion del umeboshi, también se afiaden las hojas de una planta conocida como Shiso o
Perilla que ademas de aportar mas minerales afiaden su poder antialérgico.

Propiedades del umeboshi

Importante efecto alcalinizante del Ph sanguineo gracias a su riqueza en acido citrico que
ademas nos ayuda a absorber mejor los minerales alcalinos que contiene (Magnesio,
Potasio, Calcio y Hierro).

El umeboshi combate el cansancio y la fatiga crénica causada por un exceso de acidez en
todo el organismo.

Estimula el funcionamiento hepético ayudando asi a eliminar sustancias de deshecho y el
exceso de colesterol. Es, pues, desintoxicante.

Combate el mal aliento precisamente gracias a ese efecto depurativo y a que mejora las
digestiones excesivamente lentas que son una de las causas.

Gracias al poder alcalinizante del umeboshi ayuda a eliminar el exceso de acido del
estbmago.

Antiséptico intestinal es Util en diarreas y estrefiimientos.

Como la mayoria de los alimentos fermentados tiene un efecto antioxidante.

El umeboshi ayuda a recuperar el apetito ya que favorece la secrecion de jugos digestivos.
Eficaz en la mayoria de casos de vomitos, cefaleas y nauseas ya que la mayoria estan
provocados por el estrefiimiento o una congestion del higado.

Informacion nutricional del umeboshi (por 100 gr.)

65 mg. de Calcio.
130 mg. de Hierro.
2.7 mg. de Fésforo.

El Umeboshi es realmente muy remineralizante. Los hipertensos deben evitar o tomar con mucha
moderacion el Umeboshisya que es muy salada.

¢ Sabias que el umeboshi...?

Se venden enteras, en comprimidos o ya deshuesadas y hechas puré.
Podemos tomarla sola, troceadita en una infusion, en sopas, salsas o sobre la comida.
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Salsa de Sojay el Tamari

La salsa de soja, Shoyu, y el Tamari no son lo mismo aunque en el
envase figuren ambos nombres ya que la diferencia esta en la presencia
de trigo. Para conocer la diferencia entre salsa de soja y el Tamari
hemos de observar los ingredientes.

Durante milenios, los orientales se vienen alimentando con soja (soya) como fuente
importante de proteinas. Es muy curioso que no suelen tomarla directamente sino que la
transforman en Miso, Tempeh, Tofu, Tamari, Salsa de soja o Shoyu. Buscan sobre todo
fermentar o transformar la soja ya que su experiencia de siglos y siglos les confirmaba que
asi eran mucho mas asimilables sus nutrientes ya que su digestibilidad era mucho mayor.

Aunque muchas personas creen que el tamari, la salsa de soja y el shoyu es lo mismo, al
ver los ingredientes podemos observar las diferencias.

El tamari es una salsa hecha a base de: soja, agua y sal (nada mas).
La salsa de soja o0 shoyu es una salsa a base de: soja, agua, sal y... trigo (hemos de
vigilar ya que contiene Gluten).

La salsa de soja 0 shoyu y el tamari se obtienen fermentando, entre 18 y 24 meses, granos
de soja, trigo tostado (en el caso de la Salsa de soja o Shoyu), agua y sal.

Propiedades de |la salsa de soja 0 Shoyu y el Tamari

Pueden ser en muchos casos buenos sustitutos de la sal ya que aunque contienen sodio
(no tomar los que tienen prohibida la sal) realzan mucho el sabor de los alimentos a la vez
que nos aportan muchos nutrientes. Recordemos que con unas gotas es suficiente. La
Salsa de soja o Shoyu, al tener trigo, tiene un sabor mas suave que el Tamari y es ideal
para cocina r verduras, proteinas vegetales, sopas, guisos, hacer salsas o para acompafar
a las algas.

El Tamari aunque también se puede usar para cocinar (va mejor para carnes y pescados)
muchas personas lo utilizan casi mas como remedio medicinal y afiaden cuatro o cinco
gotas de Tamari al Te (sobre todo al Te Bancha) para buscar combatir el cansancio ya que
alcaliniza el Ph sanguineo gracias a su efecto remineralizante. A esto también contribuye
su riqueza en &cido acético.

Su riqueza en acido acético favorece la eliminacion de muchos microorganismos dafinos
gue puedan estar en los alimentos.

Como la mayoria de los alimentos fermentados favorece la absorcién de nutrientes y una
buena digestion.
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Informacion nutricional de la salsa de sojay el Tamari (por 100
ml.)

Salsa de soja o0 Shoyu

9’5 % de Proteinas.

55 % de Agua.

5°7 % de Hidratos carbono.
144 mg. de Calcio.

4’5 mg. de Hierro.

17 % de Sal.

iNo hemos de olvidar que tiene trigo y por tanto debe ser evitado por los celiacos o
personas intolerantes a los alimentos que contienen gluten! Por otro lado eso le aporta un
sabor mas suave y una mayor variedad de nutrientes.

Tamari

55 % de Proteinas.

60 % de Agua.

9’5 % de Hidratos de carbono.
80 mgr.de Calcio.

7 mg. de Hierro.

19 % de Sal.

¢ Sabias que la salsa de sojay el Tamari...?

La verdad es que hoy en dia sino miras los ingredientes del producto no sabes que
compras realmente, si Tamari o Salsa de soja (Shoyu). En muchos envases incluso pone
Tamari Salsa de soja o Tamari Shoyu. Aparte de mirar los ingredientes del producto otra
pista es el precio. El Tamari (sin trigo) es mucho mas caro que la Salsa de soja 0 Shoyu.

Por supuesto hemos de vigilar que el producto no lleve azucar, caramelo o aditivos como el
Glutamato Monosaédico. En estos casos estariamos tomando un producto que puede ser
quiza agradable pero con menos o pocas propiedades medicinales.

Otras personas ademas miramos que sea cultivado ecolégicamente y no sea, pues, a base
de soja 0 soya transgénica.
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Acejtes:



Aceite de Oliva

El aceite de oliva tiene unas propiedades que le hacen ideal para
combatir las enfermedades cardiovasculares, el estrefiimiento y gozar
de buena salud. ¢{Sabias que el aceite de oliva, entre otras propiedades,

es bhe

Prop

Infor

neficioso para el higado y la vesicula?

iedades del aceite de oliva

El aceite de oliva virgen es el zumo de la aceituna, por lo que conserva todo el sabor y
propiedades nutritivas del fruto del olivo. El aceite de oliva es el mas rico en acido oleico. Es
por tanto una grasa monoinsaturada, con efecto muy beneficioso sobre el colesterol,
bajando las tasas de LDL, colesterol malo, y incrementando las de HDL, el bueno
(adecuado pues en todos los problemas cardiovasculares).

Y si es aceite de oliva virgen extra (obtenido de la primera presion en frio), es muy rico en
vitamina E, que protege a la grasa de la peligrosa accion de los radicales libres, oponiendo
resistencia a la oxidacién que estos producen sobre el cuerpo humano.

También tiene efectos anticancerigenos, y favorece la digestion porque estimula la vesicula
biliar.

Ejerce un efecto protector y tonico de la epidermis (la piel).

Estimula el crecimiento y favorece la absorcién del calcio y la mineralizacion.

Por su contenido en vitamina E y el efecto antioxidante de ésta sobre la membrana celular,
el aceite de oliva esté especialmente recomendado para la infancia y la tercera edad (ayuda
a prevenir la arteriosclerosis y sus riesgos).

Es el mas apropiado para nuestras necesidades. El profesor Tallarico cita: "Unicamente el
aceite de oliva tiene el privilegio de poseer una composicion quimica en cuanto a la cualidad
de sus grasas, que le semeja, como gota de agua, a las grasas de la leche humana y a la
trioleina contenida en los tejidos humanos".

El aceite de oliva es un alimento asombroso y pura medicina natural, dice R. Dextreit,
indicado para todas las enfermedades de higado, insuficiencia hepdtica, litiasis biliar,
hiperclorhidria, estrefiimiento, etc. Al inverso de las demas grasas solidas, no cansa ni el
higado ni el pancreas durante la digestion y la asimilacion.

macion nutricional del aceite de oliva

73 % de &cidos grasos monoinsaturados.
8,3 % de acidos poliinsaturados.
13,3 % de acidos saturados.

¢, Sabias que... el aceite de oliva?

El cultivo del olivo fue introducido en la peninsula por los antiguos fenicios y griegos,

siendo

mas tarde extendido por los romanos, visigodos Yy musulmanes.

El aceite de oliva soporta sin problemas 180& por lo que es el aceite vegetal ideal para los
fritos, que a mas a mas quedan mas crujientes y absorben menos aceite que con otros.
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Aceite de Soja o0 Soya

El aceite de soja 0 soya es uno de los mas utilizados aunque para
beneficiarnos de todas sus propiedades al maximo deberiamos
comprarlo sin refinar. El aceite de soja es mejor tomarlo en crudo a fin
de aprovechar sus propiedades cardiovasculares.

El aceite de soja SIN REFINAR es un aceite ligero, amarillento, perfumado que debe
emplearse en frio (sin freir) por su abundancia en acidos grasos poliinsaturados.

Propiedades de el aceite de soja

También aporta unas cantidades equilibradas de los acidos grasos esenciales omega 3 y
omega 6, beneficiosos para el corazén y el sistema nervioso. Puede ayudar por ello a
controlar el colesterol malo y la arteriosclerosis.

La mejor cualidad del aceite de soja es que combina contenidos de vitamina A y de vitamina
E.

Es de una alta asimilacion y digestibilidad (ideal para aquellas personas que no toleran el
aceite de oliva).

Su riqueza en fosfolipidos es muy importante para las células nerviosas y cerebrales.

Informacion nutricional el aceite de soja

22,6 % de &cidos grasos monoinsaturados.
61,2 % de &cidos poliinsaturados.
16,2 % de acidos saturados.

¢, Sabias que el aceite de soja...?

Al ser tan rico en &cidos poliinsaturados, conviene guardarlo en la nevera y consumirlo
cuanto antes. No probarlo si huele a rancio.

Esta informacion nutricional y los consejos de conservacion se refieren al aceite de soja
SIN REFINAR.
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Aceilte de canola o colza

El aceite de colza o canola es utilizado desde hace siglos ya que sus
propiedades nutricionales son muchisimas y sus usos, realmente, muy
variados. ¢Sabias que el nombre de aceite de colza es el mas antiguo ya
gue es el nombre original de esa planta?

El aceite de colza o canola se extrae de la semilla de la colza que es una planta crucifera.
Crece idealmente en climas que vayan desde templados a ligeramente frios y himedos
(minimas de 0 Céy maximas de 40 Cé. Puede sembrarse, pues, en casi todas las zonas
siendo actualmente China, Canada e India algunos de los principales productores.

El antiguo y verdadero nombre de este aceite es el de aceite de colza. Lo del nombre de
aceite de canola surge de la abreviatura de Canadian Oil Low Acid que es como se llam¢ al
aceite de colza obtenido en Canada después de afios de estudios y cultivos hasta obtener
las semillas mas interesantes para obtener un mejor aceite de colza.

Cuando se trituran las semillas de colza se obtiene el aceite y una especie de pasta o
residuo muy apreciado desde siempre para alimentar al ganado, ya que aporta un 34 % de
proteinas y un 15 % de fibra cruda.

Las propiedades biodegradables del aceite de canola o colza lo hacen ideal para que sea
utilizado en base de pinturas, envases alimentarios, herbicidas, lubricantes, etc.

Propiedades del aceite de canola o colza

Es muy eficaz para reducir las enfermedades y accidentes cardiovasculares (colesterol,
riesgo de trombos o coagulos, etc.) gracias a su gran aporte de acidos grasos esenciales,
especialmente los del tipo Omega 3 (como el pescado azul)

Puede ser, por tanto, un buen complemento en las dietas vegetarianas.

Su rigueza en vitamina E le confiere propiedades antioxidantes.

Tradicionalmente se ha venido usando como combustible de lamparas para iluminacion.

Informacién nutricional del aceite de canola o colza

10 % de Acido Alfalinolénico (Omega 3)
60 % de Acido Oleico (Omega 9)

20 % de Omega 6.

Un gran aporte de vitamina E.

Tiene, pues, un buen aporte y equilibrio entre la proporcién de sus acidos grasos. Ademas
la cantidad de vitamina E que contiene ayuda a que no se oxiden estos acidos grasos.

¢, Sabias que la colza...?

La colza ademés de servir para elaborar el aceite de canola o colza también es muy
apreciada por su capacidad de ayudar a las abejas a fabricar gran cantidad de miel ya que
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sus flores generan una grandisima cantidad y calidad de néctar. Su contenido en clorofila
hace que pueda tener, segun la variedad o cosecha, un tono ligeramente verdoso.

Aceite de Maiz

El aceite de maiz, sin refinar, tiene una serie de propiedades que lo
hacen muy apropiado para cocinar y a la vez muy interesante para
cuidar la salud. ¢Sabias que hace miles de afios los incas, mayas y
aztecas ya consumian aceite de maiz en su dieta?

Para aprovechar al cien por cien sus propiedades nutricionales debe ser un aceite obtenido
por presion en frio del germen de maiz fresco.
El aceite de maiz refinado tiene mucho éxito ya que tiene una gran resistencia al
enranciamiento y potencia el sabor de los alimentos. El aceite de maiz es muy utilizado por
ello para freir alimentos (en hosteleria y en el hogar), para la elaboracion de margarinas,
mahonesas, en la industria de la panificacion, consomés y siempre que se quiera sustituir
la grasa animal.

Propiedades del aceite de maiz sin refinar

Su riqueza en vitamina E (tocoferoles) lo hace por un lado muy estable y por otro lado lo
hacen ideal en enfermedades circulatorias o vasculares, en enfermedades neurolégicas y
en la esterilidad (la vitamina E es conocida como la vitamina de la fertilidad).

El aceite de maiz tiene efecto antioxidante gracias también a que la vitamina E previene la
formacion de radicales libres que son compuestos provenientes de la oxidacion de las
grasas y que favorecen el envejecimiento.

Se usa en masajes ya que es un buen vehiculo de aceites esenciales.

El aceite de maiz también es ideal en el cuidado corporal ya que nutre e hidrata (contiene
mucha vitamina E).

Informacidén nutricional del aceite de maiz sin refinar

23 % de acidos grasos monoinsaturados.

60 % de &cidos poliinsaturados.

12 % de &cidos saturados.

Es rico también en acidos grasos linoleicos y oleicos.

Tiene cantidades significativas de vitamina E, A, D, calcio y hierro.

¢, Sabias que el aceite de maiz...?

El maiz se consume desde hace por lo menos 7.000 afios. Fue introducido en Europa en el
siglo XVI y era un alimento basico en la dieta de los incas, mayas y aztecas.
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Aceite de Girasol

El aceite de girasol, sin refinar, puede ser un guardian de nuestra salud
ya gue su rigueza en vitamina E y en acidos grasos lo hacen muy
interesante. ¢Quieres saber un poco mas del aceite de girasol y conocer
todos sus beneficios o propiedades?

Es el aceite extraido de las pipas o semillas de girasol y debe ser un aceite extraido en frio y de
primera presion para que mantenga sus extraordinarias propiedades.

El origen del girasol se atribuye principalmente a México pero parece ser que fue en Rusia a finales
del siglo XVIII donde se realizaron las primeras pruebas de extraccion de aceite y es ya a mediados
del siglo XIX cuando se empieza a comercializar a gran escala.

Propiedades del aceite de girasol

La cualidad méas importante del aceite de girasol (si es de primera presién en frio y tomado
en crudo) es su alto contenido en vitamina E y en acidos grasos no saturados los cuales
para el humano son esenciales, ya que no los puede producir.
La calidad de sus acidos grasos (mono y poliinsaturados) junto a su riqueza en acido
linoleico, oleico y vitamina E ayuda a reducir el riesgo de sufrir problemas circulatorios,
infartos y diferentes tipos de problemas cardiovasculares.

Cada vez se reconoce mas la eficacia del aceite de girasol a la hora de regular el
metabolismo del colesterol, ejerciendo una accion de drenaje en los abscesos de colesterol,
en los tejidos y sobre todo ayudando a mantener "limpias" las paredes internas de las
arterias. El aceite de girasol sera, por ello, también muy adecuado en casos de
arteriosclerosis. Se podra tomar solo o en igual proporcion con el aceite de oliva uniendo de
esta forma sus cualidades. Reduce, pues, eficientemente el nivel de colesterol total, LDL y
los niveles de triglicéridos.

El aceite de girasol es ideal para tomar en crudo ya que no soporta bien las temperaturas.
Es ideal para alifiar ensaladas u otros platos. Ademas de sus beneficios aporta a los
alimentos, si no es refinado, su delicioso sabor a semillas de girasol.

La riqueza del aceite de girasol en vitamina E lo hacen un buen aliado de nuestra piel (se la
conoce como la vitamina de la belleza).

Esta riqueza en vitamina E le otorga un gran efecto antioxidante con lo que sus propiedades
terapéuticas son muy amplias.

Informacion nutricional del aceite de girasol

64 % de &cidos grasos monoinsaturados.
23 % de &cidos poliinsaturados.

12 % de acidos saturados.

50 - 65 % de acido linoleico.

15 al 20 % de &cido oleico.

¢ Sabias que el aceite de girasol...?

Es curioso que si compramos el tipico aceite de girasol del supermercado no sabe a nada
ya que esta refinado. Por supuesto, tampoco tiene apenas ninguno de los beneficios de la
semilla de girasol. Aunque sea por curiosidad comprad un dia un aceite de semillas de
girasol sin refinar y de presion en frio. ¢ Adivinéis a que tiene sabor?
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Aceite de Sésamo

El aceite de sésamo tiene tantisimas propiedades que viene siendo
usado como alimento y cosmético desde hace miles de afios en la
medicina ayurveda. ¢Sabias que entre otras propiedades el aceite de
seésamo favorece el bronceado y nutre el sistema nervioso?

El aceite de sésamo se extrae a partir del prensado en frio de las semillas sésamo y debe
comprarse sin refinar para poder beneficiarse de todas sus propiedades. La semilla de
sésamo también se conoce como ajonjoli o aljonjoli.

Propiedades del aceite de sésamo

Revitaliza la piel y se aplica en los tratamientos contra la flacidez.

Muy atil en forma de mascarilla para el cabello cuando hay mucha sequedad o costras en el cuero
cabelludo.

Ultimamente se esta valorando mucho su eficacia como filtro solar ante las radiaciones UVB. Si
ademas afiadimos que favorece el bronceado natural y que hidrata la piel, ya tenemos la clave de su
éxito cuando llega el verano.

La medicina Ayurveda utiliza el aceite de sésamo muchisimo, ya que calienta, nutre el organismo y
tranquiliza el sistema nervioso. Lo utilizan como aceite de masaje y la verdad es que si ademas el
aceite de sésamo esta tibiecito la experiencia es Unica.

Para los pies frios. Es curioso como masajear un par de minutos al dia los pies con unas gotitas de
aceite de sésamo nos ayuda a tenerlos calientes casi todo el dia.

Ideal para las grietas en manos y pies, sobre todo aquellas que relacionamos con la llegada del frio.
A nivel externo también se usa mucho para dolencias reumaticas.

El aceite de sésamo contiene fosfolipidos y lecitina y esto es vital para el pensamiento y la memaoria
ya que si el cerebro de una persona sana tiene entre un 20 a 25 % de fosfolipidos el de una persona
con alguna enfermedad mental apenas suele llegar al 10 %.

Algunos investigadores afirman que dichas grasas son de gran importancia para que nuestro cuerpo
produzca la cantidad de hormonas de la juventud necesarias.

Este aporte en lecitina y acidos grasos poliinsaturados es muy interesante para luchar contra el
colesterol.

Su aporte de Magnesio es un factor afiadido al fortalecimiento del sistema nervioso. Algunos autores
afirman que ayuda a recuperar el animo en personas deprimidas o muy cansadas mentalmente.
Alivia el dolor de oidos, sobre todo cuando tenemos la sensacion de frio. Afadiremos un par de
gotitas del aceite de sésamo tibiecitas en cada oido. Si es un caso agudo mejor consultar al médico o
especialista.

Informacion nutricional del aceite de sésamo

Rico en acidos grasos poliinsaturados ricos en omega 6.

Contiene Zinc y gran cantidad de minerales.

Su gran aporte de vitamina E ademas de beneficiarnos a nosotros ayuda a que no se
enrancie.

¢, Sabias que el aceite de sésamo...?

Aquella frase de "Abrete sésamo” del cuento de "Alibabd y los 40 ladrones" mas que una
contrasefia secreta para que se abra la entrada de la cueva estaria relacionada con las
propiedades del sésamo para fortalecer el sistema nervioso. Asi, el sentido de la frase seria que se
abriese la semilla de sésamo para que, fortaleciendo mi mente, mi intuiciébn fuera capaz de
encontrar la entrada oculta de la cueva.

77



Aceite de Primula u Onagra

El aceite de Onagra o Primula esta de moda ya que entre sus
propiedades destaca sus beneficios sobre la piel y la regulacion del
ciclo menstrual. La explicacién de estas propiedades es su gran aporte
de acidos grasos del tipo gammalinoleico omega 6.

El aceite de Primula u Onagra se extrae a partir del prensado en frio de las semillas de la planta
Primula (Oenothera Biennis) que es originaria de América del Norte. Aunque hasta hace poco sélo
era considerada una planta silvestre mas. Ahora se cultiva de forma intensiva debido a sus grandes
propiedades terapéuticas.

Propiedades del aceite de Primula u Onagra

El conocimiento de sus propiedades nos llegé sobre todo a través de la tribu americana de los
Ojiwas. Desde hace unas décadas su uso ha tomado un gran auge ya que se ha descubierto sus
altos indices de &cido linoleico y acido gammalinoleico, que son dos acidos grasos esenciales de la
serie Omega 6. Estos acidos grasos son precursores de unas moléculas reguladoras llamadas
prostaglandinas.

Una de las grandes ventajas del aceite de Primula es que su acido gammalinoleico se convierte
rapidamente en Prostaglandinas serie 1. Las Prostaglandinas pueden funcionar de un modo
semejante a las hormonas. Asi, en concreto las Prostaglandinas de la serie 1, pueden promover o
colaborar en:

Favorecer la elasticidad e hidratacion de la piel. El aceite de Primula u Onagra es muy Uutil
para aquellas personas que pese a utilizar cremas y aceites hidratantes contindan siempre
con la piel seca. Puede ser Util en casos severos en los que incluso las palmas de las
manos se agrietan llegando incluso a sangrar. En estos casos se suele recomendar que se
apligue también a nivel externo. Nos hidrata, pues, de dentro hacia fuera.

Su contenido en fitoestrogenos hace que algunos ginecologos la recomienden, en muchos
casos, para aliviar los sintomas de la Menopausia (sofocos o calores, sequedad en las
mucosas, etc.).

E | aceite de Primula u Onagra suele aliviar a muchas mujeres que sufren el Sindrome
premenstrual (irritacién, hinchazon, migrafias, etc.) gracias al poder antiinflamatorio de las
Prostaglandinas.

Las Prostaglandinas de la serie E1 favorecen la funcién normal de los Linfocitos "T"
supresores. Estos ayudan a favorecer la integridad de las defensas del organismo frente al
ataque de elementos extrafios sin atacar los tejidos propios. Asi, se cree que podemos
disminuir el riesgo de desarrollar enfermedades autoinmunes. En 1973 los doctores J.H.D.
Millar de Belfast y K.J. Zilka del National Hospital de Londres, comprobaron que, cuando los
pacientes con Esclerosis Mdltiple ingerian Acido Linoleico (del que es rico el aceite de
Primula) la frecuencia y la gravedad de los brotes o recaidas eran menores.

Cuando el sistema inmune es atacado por virus, a veces, pierde eficacia ya que se dificulta
su capacidad de convertir al Acido Linoleico en Gammalinoleico y no puede producir
prostaglandinas. El hecho que el aceite de Primula ya sea rico en acido Gammalinoleico
hace que igualmente pueda "trabajar" nuestro sistema de defensas.

Puede ser util en enfermedades cardiovasculares ya que colabora disminuyendo la presién
arterial (favorece la dilatacion de los vasos sanguineos) y evitando la agregacion
plaguetaria. Esto hace que las plaguetas (y el colesterol) no se adhieran unas con otras y
ocasionen una trombosis.

Algunos médicos y especialista lo aconsejan cuando necesitamos inhibir procesos
inflamatorios (sobre todo los crénicos como Artrosis, Artritis, etc.).
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Informacion nutricional del aceite de Primula u Onagra

No contiene ni proteinas ni hidratos de carbono, s6lo grasas (saludables).
Su contenido en acidos grasos esenciales es altisimo:

70 % de Acido Linoleico.

10 % de Acido Gammalinolenico.

7 % de Acido Oleico.

6 % de Acido Palmitico.

¢, Sabias que el aceite de Primula u Onagra...?

El aceite de Onagra se suele encontrar en herbolarios y comercios de alimentos dietéticos
0 naturales. Suele ir presentado en forma de "perlas” o bolitas que contienen el aceite. La
dosis depende del paciente o de la concentracion del producto (consultar en el envase o
preguntar al especialista). Es importante que indique que se ha obtenido por presion en frio
y que lleve un poco de vitamina E para evitar su oxidacion. Suele llevar 500 mg. de Onagra
y 10 mg. de vitamina E.

Hay que guardarlo en un lugar que esté seco, fresco y donde no le dé la luz del sol.
Muchos médicos y especialistas recomiendan tomar a la vez algun complejo
multivitaminico (el alga Espirulina también es vélida) ya que para que podamos asimilar las
propiedades del aceite de Primula u Onagra es importante que no nos falte ningun
nutriente.

Recordad que vuestro médico o especialista es quien debe decidir si necesitais 0 no
cualquier remedio y que dosis es la adecuada en vuestro caso.
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Aceite de Lino o Linaza

El aceite de lino o linaza tiene unas propiedades muy interesantes ya
gue aporta Omega 3, combate el estrefiimiento y alivia las enfermedades
inflamatorias. ¢Quieres conocer otros beneficios o propiedades muy
interesantes del aceite de lino o linaza?

El aceite de lino o linaza se obtiene de las semillas de lino. Estas semillas se han comido
desde tiempos antiguos ya ademas de un sabor agradable, que recuerda a las nueces, es
muy nutritiva para la gente y también un buen alimento para los animales.

Propiedades del aceite de lino o linaza

Alivio contra el Estrefiimiento: bien en aceite (una cucharadita al dia) como en forma de
semillas (se pueden afadir al yogur, como ingrediente de panes y bollos o si las dejamos
cubiertas de agua toda la noche y las tomamos en ayunas) el cuerpo incrementa la
frecuencia de movimientos intestinales y el nimero de dias consecutivos yendo al bafo.
Disminuye el colesterol y el riesgo de enfermedades cardiovasculares: en algunos estudios
se ha comprobado que puede bajar los niveles totales de colesterol en un 9% y el LDL (el
colesterol malo) en un 18%.

Proporcion adecuada entre los Omega-3 y los Omega-6: el aceite de lino o linaza contiene
una alta proporcion de a-linolénico (omega-3) en relacién al acido linoleico (omega-6).
Este equilibrio es béasico para el metabolismo de las prostaglandinas que son moléculas
importantes para la regulacién de la inflamacion, el dolor, la presién sanguinea, la funcién
cardiaca, la funcién y las secreciones gastrointestinales, la funcion del rifién y el equilibrio
de los fluidos, la coagulacion sanguinea y la agregacion plaquetaria, la respuesta alérgica,
la transmision nerviosa, la produccién de esteroides y la sintesis de hormonas.
Por lo tanto, modificando el tipo de aceites de la dieta podemos manipular el metabolismo
de las prostaglandinas. Esto puede ser muy importante en el tratamiento de las
inflamaciones, artritis, alergias, altas presiones sanguineas y muchos otros problemas de
salud. El objetivo fundamental consiste en consumir un equilibrio entre omega-3 y omega-6
que lleve a una produccion de prostaglandinas de la serie 1 y 3 lo que se puede conseguir
incorporando un suplemento de aceite de lino a nuestra dieta.

Puede ayudar a prevenir hemorragias uterinas: ya que los 4cidos omega-6 de las semillas
de lino son en parte sintetizados en acidos gamma-linolénico que a su vez estimula la
produccion de prostaglandina 1 (PGEL).

Buen aliado en la Menopausia: y como preventivo del cancer de seno ya que posee
fitoestrogenos, llamadas Lignanos, en una proporcion de 75 a 800 veces mas que en
cualquier alimento. Al favorecer el equilibrio hormonal diferentes trabajos sefialan sus
propiedades anticancerigenas, favorece la disminucién de las lipoproteinas LDL, inhibe la
pérdida de masa O6sea y compite con los estrégenos ovaricos en los receptores mamarios.
Su fibra (mayor efecto pues tomando la semilla) captura aquellos estrégenos no utiles y los
elimina via intestinal evitando que se acumulen en el seno.
También el hecho de que el aceite de lino o linaza sea rico en omega 3 ayuda a combatir el
exceso de Prostaglandinas del tipo 2 que son fuertemente inflamatorias, con una gran
capacidad de acumulacién en los conductos mamarios y por tanto consideradas como
cofactores en los procesos neoplasicos, especialmente en las mamas.
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Informacién nutricional del aceite de lino o linaza

18 % de acidos grasos monoinsaturados.

9 % de &cidos saturados.

72 % de acidos poliinsaturados (De los cuales del 45 al 65 % son acidos grasos omega 3 y
del 12 al 20 % son omega 6).

La semilla de lino contiene cinco veces mas de acido graso a-linolénico (omega-3) que
cualquier otro alimento vegetal.

Aporta Lignanos, proteinas y fibra a los alimentos.

¢, Sabias que el aceite de lino o linaza...?

Debe guardarse en la nevera ya que tiende a ponerse rancio.

Las semillas de lino se afiaden, en algunas granjas, al pienso de las gallinas ponedoras.
Asi se obtienen huevos con un mayor contenido en acidos grasos omega-3.
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L a sal:

La sal del Himalaya
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Han pasado mas de 250 millones de afios desde que la sal marina se cristalizd y se acumulé en los
yacimientos montafiosos lo que contribuy6 a que en su composicién organica se manifestara una capacidad
energética curativa extraordinaria. Un legado magico del mar primitivo, el origen de toda forma de vida
conocida.

La sal cristalina del Himalaya, debido a su altura y la pureza de su contenido, en su justa medida, mezclada
con agua, es una fuente de energia curativa acumulada. En la actualidad, es la sal energética mas completa
que se conoce. Es tan pura como no puede serlo hoy ninglin otro alimento, en ella se encuentra el medio
ideal en que todas las formas de vida estan en armonia. Con la ayuda de la sal, nuestras células encuentran
el camino de regreso a un estado curativo.

Esta sal posee cualidades diferentes a la sal refinada, con su composicién en forma de cloruro de sodio
recristalizado. Debido a la alta presion a la que se encuentra sometida, ésta tiene un color rojo anaranjado y
sales mas ricas y especiales en cuanto a energia se refiere, de todas las sales encontradas hasta el
momento.

Propiedades curativas.

El mecanismo fundamental de nuestro organismo esta basado en un preciso sistema de
equilibrio entre las sales y los distintos flujos. Por eso, desde hace siglos, se utiliza la sal
para recuperar la salud. La sal es buena para la digestion, evita la putrefaccion. Se
recomienda la sal sobre todo a las personas débiles, preferiblemente en invierno y en las
zonas del norte.

Aplicaciones

Se utiliza preferentemente para:
- Adelgazamiento.
Empobrecimiento de la sangre.
Falta de apetito.
Clorosis.
Dolores de cabeza.
Debilidad de impulsos.
Migrafas.
Catarros intestinales y de estémago.

La uncion de cloruro sédico se emplea exteriormente en:
- Acné.
Hongos.
Llagas labiales.
Picaduras de insectos.

Aplicaciones externas

Bafios: en la actualidad para los bafios de sal se usan concentraciones del 1 hasta el 8%, aunque
en casos graves de psoriasis u otras enfermedades de la piel se ha llegado a alcanzar hasta el
12%. La duracion del bafio debe comenzar con 5 ¢ 10 minutos y puede alargarse hasta los 20
minutos, nunca mas.

Aplicaciones internas.

Para las curas de bebidas de sal, utilizaremos un gramo de sal por litro. Para afiadir la sal al agua,
nunca utilizaremos una cuchara de metal, bien serd una de plastico. Se puede dosificar a lo largo
del dia.
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Gomasio o sal de sésamo

El Gomasio es una palabra japonesa que se compone de Goma (sésamo) y Sio (sal). La
union de estos dos ingredientes forman un componente muy saludable conocido como
Gomasio o sal de sésamo.

Para nosotros se ha convertido en un condimento esencial en las ensaladas, aunque
también se puede consumir con pasta, sopas, verduras... Ademas de salar ligeramente la
comida, le otorga un sabor y un aroma delicioso.

El sésamo, conocido también como ajonjoli, aporta lecitina, minerales, vitaminas y
proteinas, ademas estimula la digestion, aumenta la inmunidad natural y es un estupendo
reconstituyente.

Recomiendan tomar un par de cucharadas al dia de gomasio, pues fortalece el sistema

nervioso e inmunologico, es un suave laxante, ayuda a tener una buena circulacion
sanguinea y también es rico en calcio.
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Edulcorantes:



AzGcar Moreno de Cafia o Azlcar Integra

El azicar moreno o azucar integral de cafia se obtiene mediante la
trituracion de la cafla de azUcar y que contiene todos los nutrientes de la
cafia de azlcar. El azdcar moreno o azUcar integral de cafia, a diferencia
del azucar blanca, es rico en nutrientes.

Mediante la trituracion de obtendremos un jugo que tiende a cristalizar. Luego se "lava" con
agua caliente y se reduce a polvo o grano lo mas fino posible.

El aztcar moreno o integral conserva todas sus propiedades nutricionales ya que no ha
sido refinado y por eso también recibe el nombre de azucar crudo.

Precisamente para conseguir el azucar blanco hemos de realizar multiples refinados y
blanqueos. Al final tenemos un producto muy suave y agradable pero sin nutrientes.

El azucar integral de cafia tiene un sabor muy agradable, como a Regaliz y su textura es
un poco pegajosa ya que es muy rico en melaza o "miel de cafia". Cuando compremos
azucar moreno o integral veremos que segun el fabricante el azicar es mucho, poco o
nada pegajoso. Eso nos puede indicar que ha sido refinado un poco, mucho o nada.

Informacion nutricional del azdcar moreno (por 100 gr.)

95 % de Hidratos de carbono.
460 Calorias.

50 U.l.de Vitamina A.

0,50 mg. de Acido pantoténico.
0,10 mg. de Vitamina B1.

0,20 mg. de Vitamina B2.

Un detalle importante es que el azicar moreno o integral posee riqueza en sales minerales
alcalinas que ayudan a alcalinizar nuestro PH, lo cual es saludable para nuestra salud ya
gue tendemos a estar todos con un PH sanguineo demasiado &cido.

¢ Sabias que el azicar moreno de cafa o azucar integral...?

Hemos de ser conscientes que para que tenga propiedades nutricionales debe de ser un
azucar moreno realmente sin refinar. Hay azicar moreno que es casi blanco, ni huele ni se
engancha a los dedos. Realmente el valor en nutrientes de estos azucares tan refinados es
casi similar al azucar blanco o refinado
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Azucar Panela o Rapadura

La Panela o rapadura es un azucar tipico de paises de América latina
considerado el mas puro ya que se obtiene de la evaporacion de los
jugos de la cafa. La Panela o rapadura no pasa por ningun tipo de
refinado y aporta un sabor muy delicioso.

Al no sufrir ningan refinado, ni centrifugado, ni otro tipo de procedimiento quimico obtenemos un
alimento, que a diferencia del aztcar blanco, conserva todos los nutrientes de la cafia de azUlcar.

Propiedades y usos del azicar Panela o Rapadura

Como endulzante de refrescos, zumos, tes, infusiones, chocolate, mermeladas, galletas.

Al igual que la miel de abejas tiene un efecto balsamico y expectorante en casos de
resfriados.

Aporte rapido de energia tras un esfuerzo agotador.

Informacion nutricional del aziucar Panela o Rapadura

El azlcar sacarosa es el principal constituyente de la Panela, con un contenido que varia
entre 75 y 85% del peso seco. También contiene glucosa y fructosa en menor medida.

El azGcar Panela nos aporta entre 310 y 350 calorias, por cada 100 gramos de Panela.
Aporta cantidades apreciables de vitaminas A, algunas del grupo B, C, Dy E.

Respecto a los minerales destacan entre otros el calcio, hierro, potasio, fésforo, magnesio,
cobre, zinc y manganeso. El azlcar Panela contiene 5 veces mas minerales que el azucar
moreno y 50 veces mas minerales que el azlcar blanco.

¢, Sabias que el azucar Panela o Rapadura...?

Chancaca, Piloncillo, Papelon y Rapadura son algunos de los nombres con los que
también se conoce al azucar Panela en los diferentes paises de habla hispana.
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La Fructosa

La fructosa es un endulzante natural obtenido de la fruta que es tolerada
por muchos diabéticos ya que no se absorbe tan rapidamente como el
azlcar blanca. La fructosa endulza mucho mas que el aztcar por eso
hay que cuidar de poner menos cantidad.

¢,Qué es la fructosa?

La fructosa es un endulzante natural que se obtiene de las frutas y la miel principalmente.

¢,Cudles son las propiedades de la fructosa?

Se utiliza como edulcorante para los diabéticos ya que tomado en dosis moderadas no
precisa insulina para ser metabolizado. A diferencia del azucar refinado que se absorbe
instantdneamente produciendo una subida y una bajada rapida de energia, la fructosa, es
metabolizada y guardada, en parte, por el higado en forma de glucégeno como reserva para
cuando necesitemos hacer un esfuerzo.

La fructosa produce escasos efectos en el nivel de glucosa en la sangre y no estimula la
secrecion de insulina.

Ideal en dietas que necesiten tener lo mas equilibrado posible los niveles de insulina
(diabéticos, deportistas y sobre todo personas que quieren adelgazar).

En exceso, favorece el aumento de los triglicéridos plasmatico, hecho que se ha de
contemplar en caso de hipertrigliceridemia.

Informacion nutricional de la fructosa (por 100 gr.)

Kcal.: 400.

¢ Sabias que la fructosa...?

La fructosa endulza mas que el azlcar por eso necesitamos poner menos cantidad. Asi
pues aunque tenga mas o menos las mismas calorias, al poner menos cantidad nos
engordard menos. Este detalle es importante a la hora de hacer pasteles ya que nos puede
quedar demasiado dulzon.
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La Sacarina

La sacarina es el edulcorante artificial mas antiguo ya que se descubrié en 1879 pero
aunque tiene muchas propiedades o ventajas también crea polémica. Su uso se
incrementd considerablemente durante las dos Guerras Mundiales debido a la
escasez de azucar.

¢, Qué es la sacarina?

La sacarina es el edulcorante artificial mas antiguo. Se descubri6 en 1879 pero su uso se
incremento considerablemente durante las dos Guerras Mundiales debido a la escasez de azucar.
Es unas 300 veces mas dulce que el azlicar aunque como tiene un regusto un poco amargo suele
asociarse junto a otros endulzantes artificiales.

Se puede presentar en forma de pastillas, granulos, polvo o liquida.

Es muy estable y tiene una larga duracion.

Se elimina por la orina.

Usos de la sacarina

Como endulzante sin calorias para bebidas y alimentos light o bajos en calorias.
Endulzante para diabéticos ya que no altera los niveles de glucosa del -cuerpo.
Se usa en caramelos y chicles (goma de mascar) para que no produzcan caries (la sacarina a
diferencia del azucar no se adhiere a la dentadura ni fermenta con las bacterias de la boca).
La podemos encontrar como ingrediente en productos tan diversos como: zumos, helados,
refrescos, mermeladas, lacteos, pasta de dientes, bollos, galletas, goma de mascar, en algunos
medicamentos, etc.

Polémica sobre el consumo de la sacarina

La polémica sobre la sacarina surgié a partir de un estudio Canadiense realizado en 1977 con
ratas, al encontrarse tumores en la vejiga de las ratas macho. Este dafio, nunca se pudo reproducir
en otros animales, y menos en el humano. También hay que decir que la dosis administrada a las
ratas era equivalente a un consumo humano de aproximadamente 750 latas de bebidas carbénicas
0 10.000 comprimidos de sacarina diarios durante toda la vida (algo imposible de consumir por
ninguna persona).

Esta polémica tuvo su parte positiva y es que ha sido probablemente el mas estudiado de todos los
aditivos alimentarios. Todos los estudios posteriores han demostrado que no hay una asociacion
directa entre el consumo de sacarina y la incidencia del cancer.

Nuestro consejo

Aunqgue es muy dificil superar las dosis normales hay que tener en cuenta que cada vez hay mas
alimentos que contiene endulzantes artificiales y recordemos que en exceso podemos padecer un
efecto laxante, vomitos o diarrea. Especialmente las madres lactantes deben cuidar de no abusar.
Como conclusion diremos que si bien los endulzantes artificiales, como la sacarina, tienen sus
ventajas también es cierto que tienen sus detractores.

La verdad es que favorecen la moda de la obsesién por contar las calorias de los alimentos. ¢Qué
ese alimento tiene pocas calorias? Pues ya es recomendable. Y a lo mejor sélo contiene que
aditivos quimicos, agua y poca cosa mas.

Es muy tipica la imagen de la persona que se da un atracon y luego se toma el café con sacarina.
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La Miel

La miel es uno de los alimentos mas antiguos de los que se ha venido
beneficiando el ser humano y que nos brinda un sinfin de propiedades
medicinales. La miel mas oscura es rica es en minerales y vitaminas B y
C, lamas clara es mas rica en vitamina A.

¢, Qué es la miel?

La miel es una sustancia elaborada por las abejas a partir del néctar de las flores en las que liban. Néctar que
deshidratan para evitar fermentaciones y al que afladen enzimas. Existe también miel como el de la encina,
cuya procedencia no es el néctar de las flores sino las secreciones de algunas plantas. Las abejas la
depositan en las celdillas de los panales que después sellan para su almacenamiento. La miel es junto al
polen el alimento cotidiano de toda la colonia.

¢,Cudles son las propiedades de la miel?

La miel es un alimento ideal para nifios, estudiantes, ancianos, convalecientes y deportistas.
Problemas de hipertensibn e hipotension, problemas cardiacos, artritis, reuma,
estrefiimiento, dispepsia, acidez e insomnio.

Descongestionar bronquios y pulmones y suavizar la garganta.

Aftas bucales (en enjuagues).

La miel para uso cosmético por sus propiedades suavizantes y antiinflamatorias.

La inflamacién de las hemorroides (en uso externo).

Al ser una alimento alcalino no suele causar problemas de asimilacion en personas con
disfunciones digestivas, siendo de gran ayuda en la cicatrizacion de Ulceras de estomago y
duodeno.

Su riqueza en potasio la convierte en bactericida, impidiendo el desarrollo de caldos de
cultivo, por lo que se utiliza desde la antigiiedad como conservante de alimentos y de platos
cocinados, a los que enriquece con su sabor.

La miel actia como un eficaz desinfectante y cicatrizante de heridas.

Su composicién mayoritariamente de azlcares la convierten en un producto energético que
permite la alimentacion muscular inmediata, siendo por ello no solo de utilidad a deportistas,
sino a personas aquejadas de una musculatura deficiente, incluido el miocardio, por lo que
resulta ideal para personas mayores con problemas cardiacos y convalecientes.

Informacion nutricional de la miel

Esta compuesta de un 20% aproximado de agua.

Un 80% de hidratos de carbono procedentes de sus azucares: 38% de fructosa, 32% de
glucosa, 5% de sacarosa, 7% de maltosa y el resto de isomaltosa, erlosa, rafinosa y otros
(cada cucharita de 4 gr. aproximados de miel contiene 1g. de glucosa).

La miel proporciona unas 330 cal/100 gr.

Sales minerales de fécil asimilacién ricas en: potasio, calcio, hierro, fésforo, magnesio,
manganeso y cobre.

Las vitaminas presentes en la miel, aunque en pequefias dosis, a diferencia de las
presentes en frutas y verduras, no se pierden de una forma rapida en su almacenamiento,
sino que se conservan durante largo tiempo. Destacan la vitamina A, C, D, E, K, y el grupo
B.
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Muy rica en Enzimas: diastasa, amilasa, invertasa, catalasa, peroxidasa y lipasa.
Acidos organicos: malico, vinico, citrico, lactico, oxalico, fosforico, acético y férmico. Este
ultimo le confiere sus propiedades antisépticas.

¢ Sabias que la miel...?

Para que la miel conserve todos sus nutrientes y propiedades es primordial la forma de su
extraccion y manipulado. La miel debe ser extraida por prensado o centrifugado tras sus
desoperculacion y calentada a una temperatura inferior a 45 C para poder proceder a su
filtrado con el que se eliminen sus impurezas. De esta forma la miel cristalizara al poco
tiempo segun sus azucares de una forma mas o menos irregular pudiendo ser granulada o
pastosa.

Su color oscilard de un ambar claro a un castafio oscuro dependiendo de su procedencia.
Cuanto més oscura es la miel, mas rica es en minerales y vitaminas B y C. Por ello son las
mas indicadas para personas anémicas y convalecientes, como reconstituyentes y para
aumentar la hemoglobina, siendo elegidas por deportistas, nifios y mujeres. Cuanto mas
clara es, mas rica es en vitamina A.
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Tipos de Miel

Hay muchisimos tipos o variedades de miel segun en que tipo de flores
hayan libado las abejas lo cual también determinara las propiedades de
esa miel. ¢Quieres saber las propiedades medicinales de los diferentes
tipos, clases o variedades de miel?

Existen un sinfin de especies vegetales con notables diferencias, caracteristicas y propiedades y
por ello encontramos mieles diferentes, que pueden ser multiflorales o monoflorales segun su
procedencia, cada una de ellas con sus diferentes peculiaridades. Aqui tenemos las mas habituales
en Espafa y en muchos paises:

Miel de azahar

De color ambar claro, perfumada y suave al paladar. De efectos sedantes ayuda a conciliar el
suefio a nifios y ancianos. Es también antiespasmadica.

Miel de romero

De color ambar muy claro y blanco cuando esta cristalizada. Aromética y dulce. Eficaz estimulante
hepatico que favorece la descongestion del higado. Indicada para las Ulceras del aparato digestivo
y la dismenorrea. No recomendada a hipertensos ya que es un poco tonificante.

Miel de eucaliptus

De color ocre. Muy aromatica con un sabor caracteristico a madera. Antiséptico de las vias
respiratorias y urinarias, de efectos balsdmicos y vermifugos. Esta indicada contra catarros y
afecciones del arbol respiratorio. La mas indicada para los diabéticos.

Miel de tomillo

De tono rojizo y sabor agradable. Indicada para las afecciones respiratorias de tipo inflamatorio, tos
convulsiva y asma. Reguladora de la tension arterial. Muy indicada como tonificante ante la fatiga y
la astenia.

Miel de espliego

De color &mbar y sabor caracteristico a lavanda. Por su poder bactericida y antiséptico es la mas
indicada en uso externo para picaduras de insectos, quemaduras y heridas. Buen antidiarreico.
También se utiliza en afecciones respiratorias.

Mielato de encina

De color muy oscuro casi negro. De olor y sabor a malta muy poco dulce. Muy indicada para
combatir la anemia por su alto contenido en hierro. También se utiliza en afecciones respiratorias.

Miel de brezo

De color caoba oscuro y sabor poco dulce ligeramente amargo. Muy recomendada en problemas
cardiacos: insuficiencia coronaria, arritmias, cardiopatias, angina de pecho e infarto. ldeal para
prevenir la formacion de calculos y las inflamaciones en la vejiga, rifidn y uretra. Antirreumatica. Por
su contenido en minerales esta indicada para la anemia, inapetencia y fatiga.

Miel de milflores

Procedente de varias floraciones simultaneas presenta un color y sabor muy variables,
generalmente de un ambar oscuro y sabor intenso. Antiinflamatoria, digestiva y cicatrizante.
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Melaza o Miel de Cana

La melaza o miel de cafia es muy rica en hierro, magnesio y vitaminas
del grupo B siendo ideal para deportistas, anemias, nifios, fatiga o
postpartos. La melaza o miel de cafia es un endulzante natural ideal para
recuperar fuerzas y disfrutar de su sabor.

¢, Qué es la melaza?

La melaza o "miel" de cafia se obtiene de la cafia de azucar mediante su molienda
utilizando unos rodillos 0 mazas que la comprimen fuertemente obteniendo un jugo que
luego se cocina a fuego directo para evaporar el agua y lograr que se concentre. El
producto final tiene una textura parecida a la miel de abeja y de sabor muy agradable que a
muchas personas les recuerda el regaliz.

Durante la evaporacién del agua sale hasta la superficie las impurezas que contienen ese
jugo. Hay que sacar toda esa impureza, llamada cachaza, para que nos quede una melaza
clara, transparente y homogénea y sobre todo ya que las impurezas pueden servir de
materia a una fermentacion futura.

La miel o melaza de cafia cuanto mas oscura sea, mas sabor y nutrientes tendra.
La melaza se utiliza como endulzante de tés, infusiones o jugos. Hay que tener en cuenta
que, al igual que la miel, su sabor es intenso y hay que poner poquita para que no

predomine mas su sabor que el del jugo o infusion.

No es adapta para diabéticos por su riqgueza en azucares simples.

Informacion nutricional de la melaza

Tiene cantidades importantes de vitaminas y minerales.

Es un alimento muy rico en las vitaminas del grupo B (a excepcion de B1).

Al contener hierro, cobre y magnesio ha sido siempre muy recomendada para las personas
anémicas, asténicas, tras el parto o cualquier convalecencia.

Muchos deportistas la utilizan como cOctel "secreto” para no tener agujetas y recuperarse
rapidamente del esfuerzo (a un vaso de agua se le afiade una cucharadita pequefia de
Vinagre de manzana y una cucharada sopera de melaza o "miel* de cafa).

El secreto es que esta formula es muy rica en Potasio, glucosa y muchas vitaminas y
minerales.

¢ Sabias que la melaza...?

Cuando el rey persa Dario descubrid la cafia de azucar, en su expedicion a la India, se
maravillé ante "esta cafia que da miel sin la ayuda de las abejas".

Y es gue hasta ese momento no se conocia ningun endulzante que no fuera la miel.

El Propdleo o Propolis
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La importancia del propoéleo o prépolis como complemento de la
alimentacion se basa en que aumenta la resistencia del organismo frente
a las infecciones. Este articulo nos explica que es el propdleo o prépolis,
como se obtiene y cuales son sus propiedades.

¢, Qué es el propdleo?

El propoleo (propolis) es una sustancia resinosa que las abejas obtienen de las yemas de
los arboles y de algunos vegetales y que luego en la colmena terminan de procesar ellas
mismas.

Las abejas utilizan el propéleo (prépolis) para recubrir las paredes de la colmena 'y
mantenerla libre de bacterias.

¢,Cuales son las propiedades de el propéleo?

Es antibacteriano, antiviral, inmunoestimulante, antiinflamatorio, cicatrizante y ligeramente
analgésico.

Garganta y boca: en anginas, faringitis, laringitis, aftas bucales, Muguete y abcesos
dentales da muy buenos resultados.

Vias respiratorias: ante los resfriados es muy Gtil como complemento a otras terapias.

En casos de turbeculosis pulmonar también puede ser un buen aliado.

Estémago y colon: en casos de Ulcera gastrica es de gran ayuda para combatir a la bacteria
"Helicobacter Pylori" que se cree responsable de esta dolencia.

Se han conseguido buenos resultados en algunos pacientes afectados por Diverticolitis,
gastritis, enfermedad de Crohn y diarrea de candidiosis intestinal.

Ginecologia: las candidas, llagas uterinas, inflamaciones vaginales y picazones suelen
responder muy bien a los lavados de propéleo diluido en agua.

La piel: el prépolis o propdleo es fantastico en la lucha contra las micosis u hongos de la
piel.

Las personas postradas mucho tiempo en la cama y con llagas o ulceraciones también se
pueden beneficiar en gran medida.

En la medicina islamica era muy usado para las heridas.

En el Acné funciona muy bien en forma de crema o para lavarse la cara diluido en agua.
En las ulceraciones irritativas de los dedos de la mano, llamadas vulgarmente "alergia a
detergentes de las amas de casa" se obtienen buenos resultados usando cremas a base
Propéleo y Caléndula.

También los sabafiones mejoran mucho con la misma crema.

El profesor Fan Che de Pekin ha tratado muchos casos de Psoriasis con comprimidos de
propdleo (Prépolis). La mayoria de los casos mejoraron a los tres meses.
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Informacion nutricional de el propdleo

El propdleo (prépolis) estd compuesto de Resinas, Ceras, Flavonoides, Sales minerales,
Aceite esencial y cientos de compuestos, muchos de los cuales todavia sin estudiar.

Precauciones en el uso del propoleo

El propoleo (propolis) no es aconsejable en casos de asma bronquial alérgica ya que
puede empeorar los sintomas.

Forma de tomar el propdleo
Lo podemos comprar en forma de extracto, aceites, comprimidos y cremas.
¢, Sabias que el propéleo...?

Los egipcios usaban el propdleo (prépolis) como uno de los ingredientes para la
conservacion de las visceras de los faraones.
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El Polen

El polen es un alimento elaborado por las abejas para nutrir a las abejas
obreras siendo muy apreciado en épocas de astenia 0 cansancio
acentuado. ¢ Sabes que el polen va muy bien para aquellas personas con
la presidon o tension arterial muy baja?

¢, Qué es el polen?

El polen es un polvillo producido por los 6rganos masculinos de las plantas, encargado de
fecundar sus 6rganos femeninos. Las abejas recogen el polen de las flores con sus patas y
lo humedecen con néctar dandole forma de pequefias bolas que transportan a la colmena
para alimentar a las abejas obreras. Mediante estos viajes de flor en flor contribuyen,
desinteresadamente, a la polinizacion de muchas especies. El hombre lo obtiene situando
unos cajoncilllos con rejillas en la entrada de la colmena. El polen se deshidrata para que
no fermente ni se enmohezca.

¢,Cuales son las Propiedades del polen?

Ayuda a recuperarse en casos de anemia o debilidad.

Aumenta la resistencia ante las enfermedades.

El polen es un buen regulador intestinal.

Se recomienda en embarazo y lactancia por su gran poder remineralizante.
Aconsejable frente a la apatia sexual y problemas de préstata por su gran riqueza en Zinc.
Ayuda a recuperar el apetito en personas convalecientes.

El polen regula el peso corporal tanto en obesidad como para la delgadez.

Alimento ideal para deportistas ya que aumenta la resistencia ante el esfuerzo fisico.
Refuerza la memoria.

Muy atil para los diabéticos ya que ayuda a regular los niveles de glucosa.

Gracias a su contenido en Riboflavina, vitamina A 'y Zinc ayuda a mejorar la vision.

Informacion nutricional del polen

El polen gracias a su alto porcentaje en hidratos de carbono lo convierte en un
complemento alimenticio ideal en periodos de escasa energia.

Contiene un 20% de proteinas (indispensables para el buen funcionamiento del organismo)
y un gran numero de minerales y oligoelementos que ayudan a la funcion celular, muscular
y esquelética.

Su aporte en vitamina A lo hace un aliado en fases de crecimiento y la vitamina B equilibra
el sistema nervioso.

¢, Sabias que el polen...?
"Sin el polen no habria semilla que se convirtiera en planta, ni arbol que diese fruto".

Piensa en este magnifico elemento que colabora en el renacer constante de la naturaleza y
que es recogido con tanto carifio, para tu propio bienestar.
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La Jalea Real

La Jalea Real es un alimento elaborado por las abejas para su reina
destacando por sus innumerables propiedades o beneficios sobre
nuestra salud. ¢ Sabes que la Jalea Real es un buen reconstituyente para
el cansancio y aumenta, a la vez, nuestras defensas?

¢, Qué es lajaleareal?

La jalea real es una secrecion fluida que elaboran las abejas obreras para alimentar a las
larvas de la colmena durante sus tres primeros dias de edad y a la Reina durante toda su
vida. Se crea en sus glandulas faringeales a partir de miel, néctar y agua que recogen del
exterior, mezclandose con saliva, hormonas y vitaminas en su interior.

¢,Cuales son las propiedades de la jalea real?

Es energética y estimulante.

La jalea real ofrece mayor resistencia mental en periodos de estrés o fatiga.

Utilizada en afecciones gastrointestinales por su aporte de vitamina PP.

Retarda los efectos de envejecimiento prematuro.

A pesar de su aporte en azlcares, tiene propiedades antidiabéticas.

La jalea real es recomendada en estados post-operatorios por su gran riqgueza en vitaminas,
minerales y oligoelementos. Ademas ayuda a recuperar el apetito y mejora el sistema
inmunoldgico.

Ideal, pues, para nifios 0 personas inapetentes que ademas no tienen resistencia ante las
infecciones.

Informacion nutricional de la jalea real

Dentro de su rica composicion, contiene un gran nimero de proteinas y vitaminas del grupo
B, las cuales nos ofrecen una accion renovadora desde un punto de vista fisico y psiquico.
Su concentracion en fésforo y azufre la convierten en un complemento importante para el
crecimiento y la energia intelectual.

La jalea real posee aminoacidos esenciales para el buen funcionamiento del organismo.
Proporciona vitamina E, especialmente necesaria en la reproduccion y el embarazo.

Y aunque en menor cantidad, la jalea real también posee vitaminas A, Cy D.

¢ Sabias que lajaleareal...?

La jalea real tiene propiedades antisépticas y bactericidas que refuerzan tu organismo ante
las agresiones externas. Por ese motivo mucha gente la toma en los cambios de estacion o
antes del Invierno para prevenir catarros e infecciones.

“La jalea real milagroso jugo que la naturaleza te ofrece”
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El Kéfir: propiedades

El Keéfir es una especie de Yogur pero con unas propiedades aun
mayores debido al tipo de bacteria que realiza una doble fermentacion
de la leche. ¢Sabias que el kéfir es ideal para evitar diarreas, gases,
estrefiimiento o protegerse del cancer de colon?

Propiedades del Kéfir

El kéfir es una leche fermentada de textura algo espesa, refrescante y de sabor mas o
menos acido y ligeramente gaseoso (achampafiado).

La doble fermentacién lactica y alcohdlica del kéfir es lo que le confiere las caracteristicas
organolépticas que le distinguen del yogur.

El kéfir Mejora en la capacidad de asimilaciéon de los alimentos.

El kéfir regula el transito intestinal.

El kéfir Fortalece las defensas frente a infecciones tanto viricas como bacterianas.

El kéfir Reduce los niveles de colesterol y el riesgo de padecer cancer de colon.

Los componentes alimenticios del kéfir difieren en muy poco respecto a los contenidos en la leche
de la que ha sido elaborado, pero son de una cualidad bioldgica superior, pues hace mas
asimilables los nutrientes contenidos en la leche.

¢ Sabias que el Kéfir...?

Para su elaboracion, utilizar leche no tratada con antibitticos, pues frenan y dafan la
actividad de las bacterias de los nédulos.

Un kéfir suave es algo laxante, un kéfir "fuerte” sera un poco astringente.
Si no se va a consumir en el dia conviene guardarlo en la nevera.
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El ghee

Mantequilla Clarificada

El ghee es uno de los alimentos mas valiosos del Ayurveda (sistema de medicina natural,
que literalmente significa ciencia de la vida), es un derivado de la leche de vaca, no se le
agrega conservadores ni sal, no los necesita, es puro e incorrupto, se le considera un
alimento superior con propiedades terapéuticas.

En Ayurveda el ghee es muy apreciado porque favorece el fuego corporal que controla la
digestion y la asimilacion, y aumenta la presencia de la expresion mas sutil del
metabolismo, que podria equipararse al sistema inmune; el ghee es excelente para
equilibrar la fisiologia de todas las personas, aun para las que tienden a subir de peso; en
estos casos conviene usarlo con mas moderacién. Para reducir el exceso de fuego
corporal, se recomienda tomar dos cucharaditas de ghee en un vaso de leche caliente por
la noche, ya digerida la cena o como desayuno; también actia como laxante.

En la dieta, el ghee se usa como la mantequilla: para sofreir, untar o en el momento de
servir los alimentos a la mesa; sus beneficios son altamente apreciados, pues refresca,
suaviza, produce claridad de voz, buena complexion y da fuerza; mejora la asimilacién de
nutrimentos, también la vista, y es eficaz para la longevidad; sienta bien a la piel; es
caliente y da firmeza al cuerpo; es bueno para las personas de mala memoria, ya que la
mejora notablemente.

El ghee se elabora con mantequilla; pasa por un proceso mediante el cual se evapora la
humedad y queda solo el aceite; en clima céalido se mantiene liquido, y en bajas
temperaturas se solidifica; para su conservacion se puede guardar indefinidamente en el
refrigerador (algunos recomiendan nunca refrigerarlo), pero también se puede almacenar
en un lugar fresco, donde se mantendra en perfectas condiciones mientras no sufra
cambios fuertes de temperatura.

Se utiliza:

Para cocinar. En pequefias cantidades, es bueno para rehogar los alimentos (sin
freirlos a fondo). No es tan bueno como la mantequilla cuando se trata de reposteria:
panes y postres necesitan la humedad y los sélidos de la leche de la mantequilla comun.

Como condimento, reemplazando a la mantequilla. Dado que el ghee es un
alimento preparado, utilizar mantequilla no es lo mismo que usar ghee. Si usted
acostumbra agregar mantequilla a sus cereales, a las hortalizas o a las papas horneadas,
es preferible el ghee.
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Como digestivo. En el momento de servir, vierta en su plato una cucharadita de
ghee, (no mas, puesto que nunca es saludable el exceso de grasa de cualquier tipo).

Uso interno

MuemaEna ontenedhnsanaaitvidad y la inteligencia
Incrementa la longevidad, retarda el proceso de envejecimiento.
Fortalece el organismo.

Combate las infecciones bacteriologicas y virales.

Controla el exceso de peso en personas con colesterol alto.
Mejora la circulacion.

Mejora los estados depresivos psiquicos y organicos.
Fortalece el sistema inmunoldgico.

Repara los tejidos dafiados.

Ideal consumo en las etapas del crecimiento.

Ideal en casos de impotencia y frigidez.

Muy bueno contra el insomnio.

Uso externo

Cortaduras, heridas y erupciones.
Quemaduras.

Ulceras.

En los ojos, los limpia y los refresca.
Masaje en afecciones bronquiales.

Masaje en pies para descansar.

Masaje en cuero cabelludo refresca y alivia.
Cosmeética regeneradora de la piel.
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Leche de Cabra

La leche de cabra recupera protagonismo en la dieta respecto a la leche
de vaca gracias a su mayor digestibilidad y a sus nutrientes vy
propiedades. ¢Sabias que las proteinas de la leche de cabra son mas
adecuadas a las caracteristicas del ser humano?

Propiedades de laleche de cabra

Las personas intolerantes a la Lactosa y a la Caseina de la leche vaca pueden consultar a
su médico si pueden tomar la leche de cabra ya que esta contiene niveles muy bajos de
lactosa y caseina. Para algunos casos puede ser una alternativa valida.

En cambio si son intolerantes a la proteina lactoglobulina b, no vale la pena probar ya que la
leche de cabra contiene la misma cantidad que la leche de vaca.

Las personas con diferentes afecciones de las vias respiratorias suelen observar mejoria ya
que tienden a fabricar menos mucosidad que con la leche de vaca.

Los acidos grasos contenidos en la leche de cabra tienen una cualidad metabdlica con una
capacidad unica de limitar depositos de colesterol en los tejidos corporales.

La leche de cabra es mucho mas digestiva que la leche de vaca. EI menor tamafio de sus
proteinas y grasas hace que sean digeridas por nuestros enzimas mas facilmente. Esto
puede ser interesante para la dieta de convalecientes con alteraciones gastricas y Ulceras.
Tradicionalmente se ha dado a los bebés y nifios que no podian tomar leche materna y
tampoco toleraban la leche de vaca. Preguntad siempre primero al pediatra.

Informacién nutricional de la leche de cabra

100 mililitros de leche aportan 67 Kcal.

La leche de cabra es una fuente excelente de proteinas y provee un gran nimero de
aminodcidos esenciales. Es, ademas, rica en calcio y muchas vitaminas (A, D, B1, B2, B12).
Tiene la misma cantidad de proteinas, grasa, hierro, vitamina C y D que la leche de vaca.

La leche de cabra contiene mayor cantidad de vitaminas A y B y menor contenido de
lactosa.

El contenido de acido folico es considerablemente mas bajo que en leche de vaca.

La leche de cabra tiene un color muy blanco; esto es debido a que el amarillo del beta-
caroteno se ha convertido en pura vitamina A que es incolora.

¢ Sabias que laleche de cabra...?

La brucelosis o fiebre de Malta es una enfermedad que muchas veces se ha asociado al
consumo de la leche de cabra. Los sintomas son fiebre alta, sudor profuso, debilidad,
pérdida de peso, etc.

Hoy en dia la leche de cabra que se comercializa ya no suele presentar ningin problema
sanitario ya que los productos suelen cumplir la legislacion sanitaria y estan tratados
térmicamente. Por supuesto conviene evitar aguellos productos (leche, yogur, etc.) que no
tengan un control sanitario ni etiqueta.
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La Cuajada

¢Sabes que hay dos clases de cuajada? La que se obtiene de forma
natural, sin nata ni suero, y la obtenida por coagulacion mediante la
adicion de cuajo. La cuajada obtenida por coagulacion es la mas
consumida. Su valor nutritivo es similar al de la leche.

¢, Qué es la cuajada?

Es un alimento lacteo muy popular en algunas zonas del mediterrdneo que se obtiene de la
coagulacion natural o provocada de la leche recién ordefiada.

Se suele coagular con una enzima llamada Renina que se suele obtener del estomago de
mamiferos rumiantes.

La cuajada la podemos tomar tal cual (con azucar, miel o frutos secos) o aprovecharla para
hacer quesos.

¢,Cudles son las propiedades de la cuajada?

Gran aporte de proteinas esenciales.
Aporta calcio en gran cantidad.
Buen contenido en vitamina A, D y del grupo B.

Informacion nutricional de la cuajada (por 125 gr.)

110 Kcal.

9 hidratos de carbono.

6,8 gr. de grasas (si es de leche de oveja el contenido graso es casi el doble).
5,9 gr. de proteinas.

200 mg. de calcio.

50 mcg. de vit. A.

¢, Sabias que la cuajada...?

En los envases y etiquetas debe figurar tipo de leche de la que procede oveja 0 vaca.
La Renina ayuda a que la cuajada se transforme en un alimento mas digestivo ya que
transforma la Caseina en Paracaseina sobre la cual actuar4d después la Pepsina.
Eso no quita que aquellas personas que estén con diarreas agudas o que tengan algun
tipo de intolerancia o alergia a los lacteos no les sea tampoco recomendable la cuajada.
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Leche
vegetal:

Leche de Arroz

Laleche de arroz sorprende por sus propiedades, su sabor y la
tranquilidad de que no provoca alergias ya que no tiene gluten ni
nutrientes lacteos. La leche de arroz es un alimento ideal cuando la
persona esta enfermay no tolera apenas ningun alimento.

¢, Qué es laleche de arroz?

Es una leche o bebida obtenida gracias a la fermentacion, en varias etapas, de los granos
de arroz frescos, molidos y cocidos.

¢,Cuales son las propiedades de la leche de arroz?

Es ideal en momentos en que nuestro cuerpo no tolera nada (por ejemplo en una
gastroenteritis), indigestion, voémitos, diarreas, postoperatorios.
Su digestibilidad es 100 %.

Tiene un efecto refrescante sobre el organismo y a la vez es energética gracias a su alto
contenido en hidratos de carbono.

La leche a base de arroz es una alternativa a la leche de vaca a la hora de elaborar
postres, flanes, crepes... 0 para tomar sola.

Informacién nutricional de la leche de arroz

La mayoria de la leche de arroz del mercado tienen un 1 % de aceite de cartamo que le da
a esta bebida por un lado mayor consistencia y por otro aporta acido oleico y acidos grasos
poli-insaturados.

La leche de arroz es ideal para aquellas personas que no pueden tomar gluten ya que a

menudo también presentan intolerancia a la lactosa u algun otro nutriente de la leche de
vaca.

105



Sus niveles de calcio y proteina no son destacables con lo cual intentaremos compensar
cuidando el aporte de esos nutrientes a través de la dieta.

¢, Sabias que laleche de arroz...?

La leche de arroz no tiene nada que ver con el agua de arroz que se consigue hirviendo el
arroz. El agua de arroz al tener mucho almidon corta la diarrea.

En cambio durante la fermentacion de la leche de arroz ocurre todo lo contrario ya que se
"rompe" el almidon y obtenemos un producto que tiende mas a regular, a poner orden a
nivel intestinal.
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Leche de Soja

La leche de soja o soya se utiliza mucho, hoy en dia, como alternativa a
la leche de vaca por sus propiedades nutritivas y su agradable sabor. La
leche de soja 0 soya también se puede tomar con cacao, café o para
preparar deliciosos batidos con frutas.

¢Qué es laleche de soja?

Es una "leche" vegetal obtenida a partir de soja y agua. Algunas empresas la comercializan en
polvo, otras dentro de tetrabrik (envase de carton) o botellas de vidrio.

Se puede usar, al igual que la leche de vaca, para confeccionar cremas, salsas, batidos, helados,
bechamel, natillas y en cualquier receta que podamos hacer con leche de vaca.

¢,Cuales son las propiedades de la leche de soja?

Es una fuente muy buena de aminoécidos esenciales, muy necesarios para el crecimiento y
desarrollo. Y ademas la leche de soja es un complemento dietético adecuado tanto para
nifios como para ancianos, grupos de poblacion que consumen con cierta frecuencia
alimentos de alto valor calérico pero que aportan pequefias proporciones de aminoécidos.
La soja es una planta leguminosa que produce por hectarea, mas proteina utilizable que
ningun otro tipo de cosecha. Las semillas contienen una proporcién muy alta de proteinas,
que representan el 35% de su contenido caldrico total. Y lo mejor es que la calidad de sus
proteinas es muy alta, equivalente a las de las proteinas de origen animal.

Desde 1967 se han realizado casi un centenar de investigaciones que sefialan que las
proteinas de la soja reducen los triglicéridos y el colesterol (Colesterol Total, Colesterol-LDL
y Colesterol-VLDL) hasta un 15% mas que las dietas tradicionales que limitan la ingesta de
grasas y colesterol.

Las proteinas de la soja también reducen la velocidad de la oxidacién con oxigeno del
colesterol, factor muy importante en la génesis de las aterosclerosis. Ademas, la isoflavona
genisteina disminuye la agregacién plaquetaria.

Respecto a la osteoporosis los efectos también son muy favorables. Las proteinas
animales, ricas en aminoacidos azufrados, favorecen la descalcificacion al estimular la
eliminacion urinaria del calcio. La sustitucion de estas proteinas por las de la leche de soja
inhibe ese proceso y ayuda a conservar el calcio corporal. Ademas las isoflavonas inhiben
el proceso de destruccion 0sea.

Los &cidos grasos que contiene son poliinsaturados: linoleico, linolénico y araquidonico,
acidos grasos esenciales del tipo omega-3 que abundan en el pescado. Su déficit produce
retraso en el crecimiento, enfermedades de la piel y alteraciones nerviosas. No contiene
colesterol.

La soja contiene isoflavonas, que son estrégenos vegetales, que poseen una accion
estrogénica muy pequefia comparada con la de los verdaderos estrogenos corporales. Sin
embargo, son buenos competidores de los estrogenos bloqueando sus receptores
especificos celulares, reduciendo de este modo, la accién estrogénica. Se cree que en este
mecanismo radica la comprobada accion protectora de la soja frente al cancer de mama en
las mujeres. Las isoflavonas de la soja, como la genisteina, son capaces de inhibir los
cultivos de células cancerosas. Aungue hacen falta mas estudios, los cientificos opinan que
un vaso al dia de leche de soja, es capaz de reducir significativamente el riesgo de contraer
ciertos tipos de canceres.
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No contiene ni lactosa, ni azlcar, ni colesterol, siendo una alternativa perfecta para personas
intolerantes a la lactosa.

Producto apto para diabéticos.
Regulador del peristaltismo intestinal.

Muchas personas, cuando pasan de tomar leche de vaca a leche de soja, mejoran mucho
a nivel digestivo y asi no es de extrafiar que noten que se deshinchan y pierdan volumen a
nivel del abdomen (barriga).

Informacion nutricional de la leche de soja

Por su buena relacion calcio/fésforo (Ca/P), es la leche de soja un alimento ideal para
diversos grupos de poblacién; por un lado, durante las etapas de crecimiento y
adolescencia, donde ambos nutrientes juegan un papel esencial en la formacion y
remodelacién del hueso y por otro lado, en mujeres gestantes o durante la lactacion y
personas de edad avanzada, donde una dieta rica en calcio constituye una medida
importante de prevencién contra el desarrollo de la osteoporosis.

La leche de soja también es rica en Magnesio, mineral que interviene en la asimilacion del
Calcio y muy util en problemas cardiacos, de hipertension, artrosis, etc.

Su contenido en hierro también es alto y ademas contiene zinc para mejorar la asimilacion
de las proteinas.

La leche de soja es muy buena fuente de vitaminas B, especialmente vitamina B6 y Acido
Folico.

¢ Sabias que laleche de soja...?

El emperador Shen Nung, segundo de los miticos emperadores chinos, declaré la soja
como una de las cinco cosechas sagradas.

La soja silvestre crecia, hace miles de afios en el este asiatico y de alli se extendio a Corea
y el Sudeste asiatico. Los misioneros budistas la hicieron llegar a Japén, en forma de tofu,
en el siglo VIII d.C. Posiblemente en el siglo XVI, los viajeros y misioneros europeos la
introdujeron en Europa.

108



Leche de Almendras

La leche de almendras destaca, entre otras propiedades, por ser ideal
para las etapas de crecimiento y adolescencia gracias a su aporte de
calcio. ¢ Te gustaria conocer que otras propiedades tiene la bebida o

leche de almendras sobre nuestra salud?

La leche de almendras se obtiene moliendo almendras secas y peladas y luego
mezclandola con agua. Se puede tomar sola o con algun endulzante. La propiedades que
agui vamos a resaltar asi como la informacion nutricional se refiere a tomar la leche de
almendras sin ningun endulzante.

Tiene un agradable sabor, tomada con agua fria o caliente.

Propiedades de la leche de almendras

A nivel cardiovascular nos beneficia cuando tenemos demasiado colesterol o triglicéridos.
Para las personas intolerantes a la leche de vaca o a la lactosa, para los celiacos a quienes
los lacteos a menudo tampoco va demasiado bien y, en general, para aquellos que buscan
un sustituto de los lacteos.

En hospitales es muy util sobre todo para los postoperatorios ya que la persona necesita
alimentos que le nutran pero que sean de facil digestién. La almendra es de los frutos secos
MAs ricos en potasio, un ién indispensable para el organismo por su papel en el cerebro,
musculo, etc. Ideal también para evitar la hiponutricién de esos enfermos ya que también es
rica en fibra y remineralizante.

La leche de almendras al ser muy pobre en Sodio y rica en Potasio es muy adecuada para
casos donde hay pérdida de Potasio: diarreas, vomitos, tratamientos con diuréticos que
eliminan potasio. Y para casos donde el Sodio sea un problema: hipertension arterial o bien
en enfermedades donde se produce un aumento de liquido extracelular (edema) como
cardiopatias, afecciones renales y cirrosis hepatica.

En muchos casos de alergias alimentarias si sustituimos la leche de vaca por alguna
vegetal, como la leche de almendras, hay personas que notan una gran mejoria.

A nivel digestivo nos es de gran ayuda en casos de dispepsias gastro-intestinales, gastritis y
como regulador del peristaltismo intestinal.

Por su buena relacion calcio /fosforo, la leche de almendras es un alimento ideal para
diversos grupos de poblacion; por un lado, durante las etapas de crecimiento y
adolescencia, donde ambos nutrientes juegan un papel esencial en la formacion y
remodelacién del hueso y por otro lado, en mujeres gestantes o durante la lactacion, pues
podria cubrir en parte los requerimientos minerales, y personas de edad avanzada, donde
una dieta rica en calcio constituye una medida importante de prevencion contra el desarrollo
de la osteoporosis.

Tiene un alto porcentaje de fibra soluble e insoluble con lo cual: protege la pared intestinal,
sobre todo a nivel del colon y regula la velocidad de absorcién de azlcares y colesterol. En
presencia de fibra la velocidad de absorcién de glucosa puede disminuir hasta en un 50%;
este hecho constituye la base para su uso clinico en el tratamiento de la diabetes insulino-
dependientes tipo | y para el tipo Il (insulino no dependientes).
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Informacion nutricional de la leche de almendras (100 gr. en
polvo)

Su cantidad de proteina (11 - 13 gr.) la hace idonea para suplementar y en ocasiones
complementar las proteinas de origen animal.

Aungue las proteinas de la almendra no alcancen la calidad de las proteinas consideradas
nobles (leche y huevo), tienen una composicién en aminoacidos esenciales muy equilibrada.
La leche de almendras es muy adecuada tanto para nifios como para ancianos, grupos de
poblacién que consumen con cierta frecuencia alimentos de alto valor cal6rico pero que
aportan pequefas proporciones de aminoacidos.

Lipidos (9,5 - 11,5 gr.), la almendra es muy rica en acido linoleico que es precursor del acido
araquidonico y por tanto de las diferentes series de eicosanoides, tan importantes en el
equilibrio tanto en tejidos como en 6rganos. Su déficit produce retraso en el crecimiento,
enfermedades de la piel y alteraciones nerviosas.

La leche de almendras también aporta mucho acido oleico, que es el mas apropiado para el
mantenimiento de una adecuada proporcion entre HDL y LDL.

Segun el estudio realizado por el nutrilogo norteamericano Gary Fraser, sobre una
poblacion de 34.000 personas sometidas a una dieta vegetariana baja en grasa, concluyo
gue las personas que comian mas frutos secos, padecian menos enfermedades cardiacas.
Fibra dietética (4,8 gr.), fibra insoluble 85,7% vy fibra soluble 14,3%.

Minerales Calcio 200 mg, Fosforo 220 mg, Potasio 200 mg, Magnesio 60 mg, Hierro 5 mg,
Sodio 38 mg.

Vitaminas Vit. A 210 U.1., Vit. E 15,1 mg, Vit. B1 57 pg, Vit. B2 153 ug.

Hidratos de Carbono 60 - 62 gr.

Valor energético 1.680 KJ (397,5 Kcal.).

Valor energético/vaso 84,5 Kcal.

¢, Sabias que laleche de almendras...?

El Dr. Gene Spiller del Health & Research Studies Center, Los Altos, California, demostro
que el consumo de la leche de almendras reduce el colesterol sanguineo el doble que el
aceite de oliva.

Los frutos secos son junto con las espinacas, garbanzos y lentejas, de los alimentos que
mas hierro y magnesio contienen del Reino Vegetal.
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Leche de Avena

La leche de avenatiene propiedades muy diversas y va ganando
adeptos dia a dia ya que es una de las leches vegetales con mas sabor y
gue sienta genial. ¢Quieres saber todas las vitaminas y minerales que
nos aporta la bebida o leche de avena?

¢, Qué es laleche de avena?

Es una "leche" vegetal obtenida a partir de avena integral, agua, aceite de girasol sin
refinar y sal marina. Algunas empresas la comercializan en polvo y otras dentro de tetrabrik
(envase de carton). Gracias a la accion de unas enzimas el almidon de la avena se
transforma en maltodextrina, maltosa y glucosa resultando asi un alimento muy digestivo.
Asi se consigue ademas un producto rico en glicidos lentos.

Se puede tomar caliente o fria y es ideal con los cereales del desayuno. Es una alternativa
a aguellas personas que no pueden o no quieren tomar leche de vaca y que la leche de
soja tampoco la terminan de digerir bien. Recordemos que la soja no deja de ser una
legumbre y por ello a algunas personas les produce hinchazon y pesadez.

Se puede usar la leche de avena, al igual que la leche de vaca, para confeccionar cremas,
salsas, batidos, helados, bechamel, natillas y en cualquier receta que podamos hacer con
leche de vaca.

¢,Cuadles son las propiedades de la leche de avena?

La leche de avena es muy rica en fibra resultando asi ideal para aquellas personas
preocupadas por el colesterol y las enfermedades cardiovasculares. Su riqueza en Beta-
glucano (un tipo de fibra soluble) es la responsable también de favorecer la flora "positiva"
intestinal como los Lactobacilos. Por supuesto las personas con estrefiimiento tienen en
esta fibra un gran aliado ya que es un buen regulador intestinal.

Su riqueza en vitamina B la hacen una bebida ideal para calmar y fortalecer los nervios. Los
estudiantes y aquellas personas con los nervios a flor de piel se benefician en gran medida.
Sus proteinas tienen una buena composicion de aminoacidos esenciales.

La leche de avena es buena en dietas para adelgazar ya que sus azucares lentos favorecen
la actividad del pancreas y de la glandula tiroides. Ademas calma la ansiedad, tan habitual
en las dietas hipocaldricas.

Informacion nutricional de la leche de avena (por 100 ml.)

1 gr. de Proteina.

0,04 gr. de Sodio.

0 de Colesterol.

0 de Lactosa.

1,5 gr. de Grasas (un 42% son poliinsaturadas).
9,70 % de Fibras.
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¢ Sabias que la leche de avena...?

La avena en si misma es un cereal que produce menos reacciones alérgicas que el trigo, la
cebada o el centeno en determinados casos de alergia al gluten. No contiene Gliadina, solo
Avenina. Aguellas personas sensibles al gluten que toleran la Avenina y no la Gliadina
podrian tomar la leche de avena siempre previa autorizacién de su médico o especialista.
Hemos de recordar que la Celiaquia o intolerancia al gluten es una enfermedad que muy
seria que puede llevar a la desnutricion e incluso a la muerte si no se siguen las pautas
alimenticias recomendadas.
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Leche de Avellanas

Laleche o bebida de avellanas tiene propiedades realmente muy
interesantes ya que nos aporta calcio, acidos grasos saludables y un
sabor inigualable. ¢ Sabias que la leche o bebida de avellanas es ideal en
épocas de cansancio o para bajar el colesterol?

¢, Qué es laleche de avellanas?

Consiste en una mezcla de avellanas molidas y agua. Algunas empresas la comercializan
en polvo, otras dentro de tetrabrik (envase de cartén) y otras en forma de crema, mezclada
con azucar o algun otro endulzante (se diluye una o dos cucharadas en agua).

¢,Cudles son las propiedades de la leche de avellanas?

También es muy interesante el alto contenido en L-Arginina que presentan las avellanas
que ayuda a la prevencion de lesiones en las arterias y a la formacion de coagulos de
sangre.

Estudios realizados por los doctores Anderson, Keys y Grande Covian, indican que los
aceites monoinsaturados, como el aceite de oliva y avellanas rebajan la fraccion de
colesterol LDL (el malo) sin afectar o elevando el colesterol HDL (bueno). Ademas reducen
también los triglicéridos plasmaticos.

Estas propiedades ayudan especialmente en cualquier enfermedad cardiaca, asi como en
la arteriosclerosis.

La leche de avellanas tiene muy bajo contenido en sodio permite ser incluido en dietas
controladas en sodio como hipertension arterial o bien en enfermedades donde se produce
un aumento de liquido extracelular (edema) como cardiopatias, afecciones renales y cirrosis
hepatica.

Ideal para las mujeres embarazadas, debido a su riqueza en acido félico (disminuye la tasa
de aparicion de ciertas malformaciones en el feto) y en calcio.

Por su buena relacion calcio/ fésforo la leche de avellanas es un alimento ideal durante las
etapas de crecimiento y adolescencia, donde ambos nutrientes juegan un papel esencial en
la formacién y remodelacion del hueso y por otro lado e personas de edad avanzada, donde
una dieta rica en calcio constituye una medida importante de prevencion contra el desarrollo
de la osteoporosis.

La leche de avellanas posee una gran riqueza en fibra regula el peristaltismo intestinal,
ayudando, asi, contra el estrefiimiento y protegiendo la pared del Colon. La fibra también
regula la velocidad de absorcién de los azlcares siendo, asi, muy adecuada en casos de
diabetes (siempre que el producto no haya sido preparado con azucar).

Al no tener lactosa ni gluten es ideal como alterativa a la leche de vaca (en caso de nifios
menores de dos afios pedir consejo al pediatra).
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Informacion nutricional de la leche de avellanas (por 125 gr.)

Aungue las proteinas de la avellana no alcancen la calidad de las proteinas consideradas
nobles (leche y huevo), tienen una composicién en aminoécidos esenciales muy equilibrada,
convirtiéndolas en las proteinas de mayor calidad del Reino Vegetal.

La leche de avellanas teene un buen aporte de Calcio, Magnesio, Fosforo y Potasio.

Los frutos secos son junto con las espinacas, garbanzos y lentejas, de los alimentos que
mas hierro y magnesio contienen del Reino Vegetal.

Es destacable, también, su aporte de Acido folico, vitamina Ay E.

Su fibra es un 83 % insoluble y un 17 % soluble.

Sus grasas son sobre todo monoinsaturadas y muy ricas en acido oleico y linoleico. Sus
beneficios son innumerables para la salud.

¢, Sabias que la leche de avellanas...?

Es un excelente complemento en la alimentacion diaria; adecuado para cualquier edad y época del
afio, que puede ayudar a paliar los desequilibrios producidos por las llamadas "enfermedades de la
abundancia": tendencia a consumir una alimentacion rica en proteina animal, grasas saturadas y
azucares refinados, sobre todo por la poblacién infantil.
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HONQgoS y setas:



El Hongo Shiitake

El hongo Shiitake debido a sus propiedades medicinales y su apreciado
sabor ha sido cultivado desde hace siglos en las regiones montafiosas
de Asia. Las propiedades del hongo Reishi estan siendo estudiadas
desde hace afios para combatir el cancer.

El hongo Shiitake ha sido cultivado desde hace siglos en las regiones montafiosas de Asia
(especialmente en China, Japon y Corea). Hoy en dia, con técnicas modernas, se cultiva en
muchos paises. Suele ser muy apreciado tanto por su sabor como por sus propiedades
medicinales.

Propiedades del hongo Shiitake

La ventaja con el Shiitake es que ha sido uno de los alimentos mejor y méas estudiado y por ello se
ha comprobado sus multiples propiedades.

Una de sus propiedades mas interesantes es su efecto fortalecedor del sistema inmunolégico. Por
ello sus aplicaciones pueden ser muchas y muy diversas. Suele ser de gran ayuda en problemas
viricos y bacterianos ya que estimula nuestra produccion de interferdn, linfocitos T y macréfagos. Asi
puede ayudarnos en casos de herpes, gripes, resfriados.

Aliado en casos de cancer y tumores ya que por un lado tiene un efecto antioxidante (contiene
Lentinan, Betaglucano, el enzima Superdxido Dismutasa, vitaminas A, C, E y Selenio) y por otro,
como hemos dicho, fortalece el sistema inmunoldgico.

En enfermedades cardiovasculares ya que favorece el control de la hipertensién, reduce el colesterol
y disminuye la viscosidad de la sangre. Esto es posible gracias a que contiene la Eritadenina y a un
tipo de fibra llamada Chitin.

Favorece la digestion ya que tiene muchos enzimas, especialmente la pepsina y tripsina.

El hongo Shiitake es un alimento antienvejecimiento ya que por un lado contiene antioxidantes y por
otro favorece niveles adecuados de la hormona del crecimiento.

El hongo Shiitake contiene Ergosterol que es un nutriente que se convierte en vitamina D cuando nos
da el sol. Muy importante para asimilar el Calcio y fésforo adecuadamente.

Su aporte de acido Linoleico ayuda a fabricar diferentes tipos de prostaglandinas.

Informacion nutricional del hongo Shiitake

Alto contenido en Fibra (el doble que los champifiones). Este tipo de fibra se llama Chitin y reduce el
Colesterol.

Bajos en calorias (de 35 a 40 calorias por cada 100 gramos de Shiitakes frescos).

Alto nivel de proteinas 15 - 30 %, conteniendo ademas 9 aminoacidos esenciales (especialmente
Metionina y Arginina).

El hongo Shiitake contiene vitaminas del grupo B y D2 y minerales como el Hierro, Zinc y Magnesio.
Este hongo suele doblar su tamafio durante la noche lo cual nos da idea de su gran riqueza en
Enzimas (unos 50). Entre ellas destaca el Superéxido Dismutasa que tiene un gran efecto
antioxidante.

¢ Sabias que el hongo Shiitake...?

El hongo Shiitake podemos encontrarlo en comercios de alimentacion oriental y en herbolarios, tanto seco,
fresco 0 en capsulas. Se suele tomar en capsulas cuando buscamos un efecto medicinal rapido. Se
encuentra en farmacias y herbolarios. Nuestro médico o especialista nos dira la dosis y modo de empleo
segun nuestro caso.
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Para uso alimentario se suele conseguir deshidratado. Para que vuelva a tener una textura de Shiitake fresco
lo podemos dejar 30 minutos en remojo con agua tibia o cocinarlo unos 25 a 30 minutos a fuego lento. Da un
sabor increible a las sopas y estofados. Con una seta u hongo por persona tenemos suficiente.
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El Champiidn

El champiién es uno de los hongos mas consumidos ya que a sus
propiedades remineralizantes se afiade su agradable sabor y facilisima
preparacion. Otra ventaja del champifion es la facilidad de su cultivo que
ayuda a poder conseguirlos en los mercados.

De este hongo destacan especialmente dos especies: la cultivada o Agaricus Bisporus y el
silvestre o] Agaricus Arvensis también llamado "bola de nieve".
El cultivo del champifion se remonta al siglo XVIII en Francia, por eso también se le conoce
como Champifion de Paris. La facilidad de su cultivo y su agradable sabor hacen del
champifion uno de los hongos méas conocidos y consumidos.

Propiedades del champifion

Su efecto remineralizante es muy util en caso de personas enfermas o aquellas que no
pueden tomar carne (contienen proteinas facilmente asimilables).
Su contenido en Selenio le confiere un efecto antioxidante.

Informacion nutricional del champifion

El contenido nutricional siempre vendra condicionado por varios factores: si es silvestre o
cultivado, en que medio crece (mas humedo o menos, con mas materia organica 0 menos
y sobre el tipo de sustrato en que se cultiva).

En general diremos que contienen

88 % de agua.

4 -5 % de proteinas.

6 % de hidratos de carbono.
0°3 % de grasas.

Mas que una gran cantidad de minerales, el champifién contiene una gran variedad destacando el
contenido en Selenio, Fosforo, Magnesio y Potasio.

Contienen también pequefas cantidades de vitamina A (especialmente los silvestres), C (se pierde
rapidamente si no son muy frescos) B1y D.

El contenido caldrico del champifion es bajo, siendo muy adecuado en dietas depurativas o para
perder peso. Su aporte de fibora no soluble favorece un efecto saciante.
Aporta un contenido en grasas bajisimo siendo éstas, eso si, muy saludables (4cido linoleico). No
contienen, pues, colesterol.

¢, Sabias que el champifion...?

Los hongos y setas, en general, absorben facilmente los metales pesados y la
radioactividad. Por ello se recomienda comprarlos cultivados o no recolectarlos nunca
cerca de carreteras o de industrias. Si el champifién es silvestre hemos de cuidar también
que no contengan parasitos, estén contaminadas y sobre todo asegurarnos que es la
especie adecuada.
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Flores, plantas, arboles:

119



El Noni

El fruto del Noni ha sido utilizado en la medicina tradicional popular
polinesiay del sudeste asiatico por sus amplias propiedades o
indicaciones. Las multiples propiedades del Noni la convirtieron, desde
antiguo, en una planta sagrada muy venerada.

¢, Qué es el noni?

El Noni es un arbol de hasta 8 metros que abunda en las islas de la Polinesia francesa. Su
fruto ha sido consumido durante miles de afios por nativos hawaianos y otros pueblos
como Samoa, Tahiti, etc.

Del Noni se aprovecha todo, desde las semillas, raiz, hojas y flores hasta los frutos.

La corteza del tronco y sus raices sirven para fabricar tintes. Las hojas se aplican sobre la
piel, después de ablandarlas en una llama, para tratar tumores o infecciones. Sin embargo,
la parte mas conocida y consumida del Noni son sus frutos.

El fruto maduro de Noni se da todo el afio, tiene aproximadamente el tamafio de una patata
y es de color blanco-cremoso. Ha sido utilizado durante siglos como una fuente de alimento
(se consume crudo o cocinado), a pesar de presentar un sabor y olor desagradables

Uso tradicional del noni

El Noni, en forma de jugo del fruto, ha sido utilizado en la medicina tradicional popular
polinesia y del sudeste asiatico para tratar una amplia gama de problemas de salud.
Tanto éxito tenia el Noni en estos tratamientos que incluso era considerada como planta
"sagrada" para la regeneracion del cuerpo por los Kahunas, nombre con el que se conoce
a los médicos tradicionales del sur del Pacifico.

La Xeronina

Para algunos cientificos entre todos los componentes del Noni cabe destacar un nimero
importante de enzimas y alcaloides que juegan un importante papel en el mantenimiento y
optimizacién de la salud. Entre ellos destaca la Xeronina.

La presencia de la xeronina en las células disminuye con el envejecimiento, con lo que
existe una mayor susceptibilidad de enfermar. Trabaja a nivel molecular para reparar el
dafo celular (regulando proteinas especificas de las células) y tiene un efecto notable
sobre el sistema inmunoldgico (activando enzimas)lo cual origina un amplisimo espectro de
respuestas fisiologicas.

La Escopoletina

Este compuesto fue aislado del fruto del Noni en 1993. La escopoletina contribuye al efecto
adaptogénico del Noni en lo que respecto a la presién arterial. Si la presion es alta, la
escopoletina contribuye a su descenso y si esta por debajo de niveles normales consigue
elevarla.

El Oxido Nitrico
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Otras teorias sobre la actividad del Noni tienen que ver con el 6xido nitrico, sustancia
producida por las células y que tiene las siguientes funciones:
Relaja las paredes de las arterias contribuyendo a la regulaciéon de la presion arterial.
Contribuye a prevenir los niveles altos de colesterol.
Inhibe la coagulacion sanguinea.
Ayuda a regular la secrecién de insulina del pancreas ayudando a controlar la diabetes.
Contribuye con el sistema inmune a la destruccion de bacterias, virus, etc.
El fruto del Noni no contiene 6xido nitrico pero si se ha demostrado que es capaz de
estimular su produccion.

Presentaciones del noni

Se presenta principalmente de dos maneras, como zumo y en forma de extracto seco.
Hemos de tener en cuenta que su extraccion y comercializacion requieren un proceso muy
delicado que hay que cuidar a fin de que no pierda propiedades. Algunos fabricantes le
afladen zumos de frutas a fin de abaratar el producto y mejorar el sabor (en esos casos
hay que leer la dosis en el envase). El efecto no debe variar.

El &rbol del Noni crece en muchas areas tropicales, pero la que presenta una mayor
calidad es la que se ha adaptado a la zona de Hawai. Esas plantas no contienen pesticidas
y los frutos son ricos en sustancias activas.

Es realmente imprescindible que se tome con el estbmago vacio, aproximadamente media
hora antes del desayuno, de la comida o de la cena.

La dosis habitual es de una cucharadita pequefia antes del desayuno y otra antes de la
cena. La dosis se puede aumentar segun el caso (preguntar a vuestro médico o terapeuta)

Indicaciones del noni

Reduce los dolores articulares y reumaticos (Artritis, osteoartritis, artritis reumatoide,
bursitis, tendinitis y gota), dolores abdominales, dolores crénicos, dolores premenstruales,
dolores en general. Sus nombres tradicionales hacen referencia a este hecho, "el arbol
analgésico”, "el arbol para los dolores de cabeza", etc.

Alivia los sintomas del Sindrome de fatiga crénica y de Fibromialgia, asi como el cansancio
0 astenia.

Regula la presion sanguinea ya que es adaptdgeno (regularia una hipotension asi como
una hipertension).

Algunas personas con Diabetes del tipo | y Il observan mejoria en sus niveles de glucosa en
sangre.

Obesidad.

Mejora la actividad sexual ya que mejora sus causas (fatiga, estrés, desanimo, etc.).

Puede ser de ayuda en los estados depresivos (interactia con la serotonina y la
melatonina).

Ante sintomas alérgicos ya que tiene un suave efecto antihistaminico.

De gran ayuda en caso de malas digestiones, gases, etc. Mejora el estado de las Ulceras
esofégicas, gastricas o duodenales.

El zumo del Noni parece estimular la respuesta del sistema inmunitario que inhibe el
crecimiento de algunos tumores cancerosos, regulando la propia funcion celular e incluso
regenerando las células dafiadas. Regula la funcion celular y la regeneracién de las células
dafiadas. Estimula la produccion de células T del sistema inmunitario.

También el Noni se considera como un antiséptico natural, efectivo contra diferentes clases
de bacterias y algunos hongos y parasitos.

Hasta la fecha no se han observado incompatibilidades entre el Noni y otras sustancias.
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La algarroba, el sustituto del chocolate

Propiedades de |la algarroba

La algarroba es ideal para aquellas personas que no pueden disfrutar del
chocolate por algun problema de salud pero quieren consumir algo de sabor y
textura similar. Es el producto del proceso de esta planta, con la cual se
consigue este muy bueno sustituto del chocolate sin todas sus cualidades
dafinas.

Para todos aquellos que disfrutan del chocolate pero no pueden consumirlo
por problemas de salud, existe la algarroba. Esta es una planta originaria de
medio oriente, que incluso ha sido mencionada en la Biblia y que fue moneda
de cambio para esas civilizaciones.

Luego del proceso de sus semillas, se obtiene una harina con la cual se
confecciona este sustituto del cacao. No requiere de azucar, ya que
naturalmente tiene un sabor dulce y ademas no requiere de fermentacion para
el desarrollo del sabor. Ademas, no tiene ningun agregado toxico.

La algarroba es rica en vitamina A y calcio, ademas de contener potasio,
magnesio y hierro, entre otras sustancias. Es rica en azlcares naturales y es
buena para la digestion. Aproximadamente tres cucharadas de algarroba
equivalen a una barra de chocolate.
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El Kudzu o Kuzu

El kuzu o kudzu es el almidén de la Pueraria y tiene propiedades tan
dispares como mejorar una diarrea o ayudar a dejar el tabaco o el
alcohol. La preparacion del kudzu o Kuzu es sencilla pero hay que
hacerlo bien para que no pierda sus propiedades.

El Kudzu se utiliza para preparar bebidas medicinales y también en la cocina.

Crece especialmente en los bosques de China, Japén, India y del Sur de EE.U.U.

Sus raices se recolectan en invierno y se separa el almidon del resto de la planta. Queda
un polvo terroso de color blanco que, protegido de la humedad, se conserva durante afos.

Informacién nutricional

Aporta hidratos de carbono, fibra, minerales y flavonoides.

Propiedades del Kuzu o Kudzu

Esta planta ya viene siendo estudiada y aplicada por la Medicina Tradicional China, desde
hace unos 2.500 afios, debido a sus multiples aplicaciones:

Tradicionalmente se ha venido usando para las adicciones tanto al tabaco como al alcohol.
El Kuzu o Kudzu tiende a regular el funcionamiento intestinal siendo valida tanto en
estreflimiento como en caso de diarrea, espasmos intestinales, intestinos perezosos, etc.
Favorece a la vez un buen nivel de flora intestinal.

Muchas personas sienten gran alivio, al tomarla, en casos de gastroenteritis 0 cuando su
estdmago no tolera ningun liquido ni sélido.

Su contenido en fibra facilita que absorbamos menos grasas y azucares.

El Kuzu o Kudzu tiende a reducir la fiebre y los estados gripales, calmando a la vez los
dolores causados por esos estados gripales (dolor de cabeza, de espalda, etc.).
También puede ser de gran ayuda en caso de problemas respiratorios como bronquitis,
resfriados, tos, etc.

Alivia el cansancio cronico y potencia nuestro nivel de energia ya que tiende alcalinizar el
organismo.

El Kuzu o Kudzu en la cocina es ideal para preparar salsas, purés, sopas, sustituyendo a
harinas y almidones.
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¢, Como se toma, en forma de bebida medicinal el Kuzu o
Kudzu?

Se diluye en frio una cucharadita, de las de postre, en medio vaso de agua (0 un poquito
mas). Luego se pone todo a fuego lento durante un par de minutos hasta que nos queda
una especie de crema transparente. Se toma calentito y podemos tomarlo dos o tres tazas
al dia.

Aunque no tiene sabor alguno a los nifios les gusta mas preparado con zumo de manzana
en lugar de agua. La verdad es que en caso de diarrea o tos seca funciona muy bien
preparado con el zumo de manzana. Queda con un sabor dulcecito.

Cuando hay malestar digestivo (acidez, pesadez, estrefiimiento o cansancio) suele
funcionar mejor preparado con agua y en la cual habremos afiadido desde el principio (en
frio) media Umeboshi grande (es una ciruela fermentada) o una pequefia y una cucharadita
(de las pequefias) de Tamari. Su sabor es muy fuerte (entre acido y un poco salado) pero la
verdad es que sienta fenomenal.

Otra férmula es hacer lo mismo (kuzu, umeboshi y tamari) pero en lugar de agua utilizar el
Té de Tres afios o Kukicha, con lo que aumentaremos el efecto alcalinizante.

Estos ingredientes se consiguen en herbolarios o0 comercios de alimentos naturales.

¢, Como se utiliza el Kuzu en la cocina?

Su capacidad de espesar, su textura gelatinosa y su ausencia de sabor y de gluten la
hacen muy recomendable para salsas, rellenos de tartas, estofados

Hay que disolver el kuzu con un poco de agua o caldo (en frio) y luego afadirlo a la
coccion (al menos un par de minutos antes de apagar el fuego).

Como referencia podemos decir que una cucharadita de kuzu equivale a una cucharada de
harina de maiz o dos de trigo.

¢, Sabias que el kuzu...?
El Kuzu o Kudzu también se conoce en algunos paises como Arrurrut, Arrurruz o Arrurrout.

Esto puede crear confusion ya que a veces se refieren a Kuzu y otras veces no, el Arrurruz
tiene sélo valor culinario (como espesante) pero no es medicinal.
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LA ROSA MOSQUETA, REGENERA Y
REJUVENECE

En la Cordillera de Los Andes, zona libre de contaminacion, crece un arbusto silvestre
llamado por los lugarefios "Rosa Mosqueta”. El nombre cientifico es Rosa Aff. Rubiginosa.
Sus flores son rosadas y cuando sus pétalos caen, la planta desarrolla un fruto rojizo de
forma ovalada.

De sus semillas se obtiene el Aceite de Rosa
Mosqueta. El Aceite de Rosa Mosqueta
contiene altos niveles de acidos grasos
esenciales poliinsaturados (EFAS), linoleico y
linolénico, 77%, los cuales son en parte
responsables de la beneficiosa accion del
Aceite de Rosa Mosqueta en la regeneracion
de la piel. Ademas, la cascara pulposa de
sus semillas presenta un alto contenido de
vitamina C.

El Aceite de Rosa Mosqueta es uno de los
productos que mayor interés ha despertado
en el area de la dermatologia, nutricién y
cosmética, debido a que sus usos vy
aplicaciones van desde la regeneracion de
tejidos dafados, el retardo en la aparicion de
lineas de envejecimiento prematuro, y la
prevencion en la formacién de arrugas, hasta
el tratamiento de piel afectada por
guemaduras o0 expuesta a radioterapia.

Propiedades del aceite de larosa mosqueta

Las propiedades Unicas del aceite de rosa mosqueta fueron descubiertas a través de un
estudio realizado por un equipo de investigadores de la Facultad de Quimica y
Farmacologia de la Universidad de Concepcion en Chile.

El estudio se basé en las propiedades cicatrizantes del aceite de rosa mosqueta en 180
pacientes que tenian cicatrices debidas a cirugias, quemaduras y otras afecciones que
provocaban envejecimiento prematuro a la piel.
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Los resultados fueron asombrosos. La aplicacion continuada del aceite de rosa mosqueta
ayudaba de manera efectiva a atenuar cicatrices y arrugas y a prevenir el envejecimiento.
A partir de esta primera investigacion, han surgido numerosos estudios sobre las
propiedades de la rosa mosqueta, tanto en Chile como en otros paises.

Hoy en dia, la aplicacion de este aceite se ha extendido al campo médico como también al
cosmetologico.

Estas beneficiosas acciones que el Aceite de Rosa Mosqueta es capaz de ejercer en el
organismo humano son producto de su alto contenido de acidos grasos esenciales
poliinsaturados : Linoleico 44-49% y Linolénico 28-34%. Estos acidos son sustancias nobles,
indispensables para areas en las cuales existen altos indices de proliferacién de células nuevas,
tales como las del rostro.

Ademas de sus efectos en las capas externas de la piel, el Aceite de Rosa Mosqueta
también vitaliza las células de las capas interiores, revigorizando el fibroblasto, celulas que
producen colageno y elastina, responsables de la firmeza y elasticidad de la piel.

Tales son las propiedades regeneradoras y rejuvenecedoras, que han fascinado y
deleitado a quienes han tenido el privilegio de experimentar el uso del Aceite Natural de
Rosa Mosqueta:

Regenera y nutre la piel eliminando arrugas no profundas y reduciendo cicatrices
Redistribuye la pigmentacion permitiendo la eliminacion de manchas

Realiza acciones preventivas y correctivas al fotoenvejecimiento y problemas cutaneos por
exposicion a las radiaciones solares a través de la autogeneracion de melamina.
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Aloe vera

El aloe vera o Aloe barbadensis, es una planta perenne suculenta de la familia de las
Asfodelaceas, originaria del norte y sur de Africa.
El aloe vera se cultiva para uso medicinal y como planta decorativa.

De las aproximadamente 250 especies de aloe, apenas tres o cuatro poseen
caracteristicas medicinales.

Entre las propiedades del aloe vera, estan la abundancia de vitaminas, minerales, aminoacidos y
enzimas. Una de las aplicaciones mas antiguas de las propiedades del aloe vera, se registra en
una tablilla sumeria del 2100 aC, pero hay registros en Egipto que datan del afio 4000 aC.

El aloe vera crece en climas calidos, y se encuentra en las regiones mas secas de América,
Australia, Africa, Asia y Europa.

Las propiedades del aloe vera se han empleado tradicionalmente para combatir numerosas
enfermedades infecciosas en gallinas, como la pigota.

Las propiedades del aloe vera se han utilizado desde antafio en medicina, empleando el jugo de
sus hojas, cuajado en una masa oscura y solida, de sabor muy amargo, conocida como acibar. El
acibar se puede obtener dejando fluir de las hojas cortadas transversalmente.

La ingestion del acibar libera en el intestino emodina, que es responsable de las propiedades del
aloe vera como purgante. En pequefias dosis, la emodina es aperitiva, y sirve como colagogo.

Las propiedades del aloe vera se consideran contraproducentes para embarazadas, personas que
sufren de hemorroides, durante la menstruacion, y para nifios.

Las propiedades del aloe vera tienen aplicaciones para las quemaduras, en forma de tintura se usa
externamente para curar quemaduras comunes y las causadas por los rayos X.

Las propiedades del aloe vera:
También sirve para cicatrizar heridas, aplicada localmente.

Las propiedades del aloe vera se emplean también en la fabricacion de productos de
belleza, ya que penetra hasta las capas profundas de la piel, excreta las bacterias, y los
depdsitos de grasa que obstruyen los poros. Los nutrientes que contiene estimulan la
regeneracion celular. Empleado con regularidad, previene la aparicion de arrugas, cierra
los poros, es astringente, actiia como filtro solar y elimina manchas provocadas por el sol.
Empleado luego de la depilacién o afeitado, por su efecto regenerador, evita erupciones e
irritaciones. Sirve para evitar la formacion de estrias. Pero requiere de una hidratacion
posterior a la penetracion del aloe en la piel (por su calidad de astringente).

Otro de los usos de las propiedades del aloe vera, es en el cuero cabelludo, como champu
y acondicionador. Regula la gratitud del cuero cabelludo, y evita la caspa.
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El empleo regular de la pulpa de aloe vera es beneficioso para las encias sangrantes, alivia
el dolor de muelas, es preventivo de las caries y protege el esmalte dental. También ayuda
a combatir el herpes labial y las aftas.

LA CALENDULA

La caléndula ha sido usada con propdsitos medicinales y en productos de belleza por miles
de afios. La usaron en la civilizacion Romana, Hindu, Arabe y otras.

Usos medicinales y de belleza de la caléndula

1- Se le usa sobre la piel irritada por sus poderes anti-inflamatorios. Por esta razon a veces se le
usa en cremas para el rostro, cremas para mejorar las quemaduras de sol y para las nalguitas de
los bebes.

2- Es antiséptica por lo que ayuda a sanar ulceras bucales y similares. Se le usa para infecciones
en la garganta haciendo gargaras de té de los pétalos de caléndula. Otros usos son en:
magulladuras, arafiazos, fiebres, ulceras e infecciones de la piel, picaduras de insectos y pie de
atleta.

3- Tiene accion anti-espasmaodica. Por esta razén se le usa para espasmos menstruales.

4- La caléndula puede comerse en ensaladas. Generalmente es amarga. En algunos lugares la
ponen en otros platillos para dar color como sustituto del azafran.

Usando la caléndula

1- Se puede usar pétalos secos o frescos para té o infusiones. Sencillamente se pone agua a
-hervir y luego se ponen los pétalos y se deja a fuego lento por varios minutos.

2- La infusion de caléndula fria o al tiempo se puede usar como tonico o astringente facial. Se
hace la infusién y se pone en un frasco rociador o u otro frasco y le usa como astringente normal.

3- Aceite con caléndula. Se puede poner flores secas en aceite vegetal y se pone en un lugar
oscuro y seco por varios dias. Después se pone el aceite sobre una tela de queso para colarlo, se
tira la caléndula y de nuevo se pone el mismo aceite con mas caléndula seca. El aceite tiene que
cubrir la caléndula para evitar crecimiento bacterial. Este aceite puede usarse para hacer jabones
0 para preparaciones para el rostro.

4- Se puede usar caléndula para hacer basamos que se pueden poner sobre la piel irritada.

Contraindicaciones

No debe usarse si hay hipersensibilidad o alergia a la caléndula, no se debe tomar durante el
embarazo y lactancia por que se desconocen sus efectos, no se usa en irritaciones abiertas de
piel y ojos.

La mayoria de la informacion sobre la caléndula es experimental han habido estudios en animales
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y sus efectos han sido comprobados pero se necesitan mas estudios.

La echinacea o equinacea

La Echinacea o0 equinacea es una planta que se ha puesto de moda ya
gue aumenta nuestras defensas y nos ayuda a luchar contra infecciones
de todo tipo. Las propiedades terapeuticas de la echinacea o equinacea
estadn documentadas cientificamente.

Con la llegada de la estacion invernal nuestro organismo, y en particular nuestras vias respiratorias,
son amenazadas por bacterias y virus, provocando estados de constipacion (resfriados) y estados
gripales de origen viral, acompafiado de fiebre y decaimiento general obligandonos al reposo
forzado. Una caracteristica de la gripe son sus sintomas: tos, fiebre, dolor de cabeza, inflamacién
de las vias respiratorias altas, dolor en las articulaciones y debilitamiento o malestar general.

El virus de la gripe, "varia su presentacion" de afio en afio, no pudiendo ser reconocido por nuestro
sistema inmunitario. Por este motivo existe la posibilidad de volver a contraer faciimente la misma
enfermedad.

Todos los afios el Ministerio de Sanidad pone en el mercado vacunas que pretenden garantizar la
inmunidad, contra la cepa que se supone sera la mas comun durante el afio, pero obviamente, tal
vacuna no podra garantizar la total inmunidad de las multiples variedades de virus o bacterias que
puedan invadir nuestro organismo provocando la mencionada enfermedad.

Por esta razon existe un interés creciente por todas aquellas plantas que poseen propiedades
inmunoestimulantes, activando de forma natural las defensas de nuestro cuerpo; con la finalidad de
proteger al organismo de agresiones de agentes externos, reduciendo los efectos nocivos que
causa la enfermedad en sus diferentes estados.

La Echinacea es una de las plantas mas conocidas por su accion inmunoestimulante, cabe
destacar las tres variantes mas comunes y mas usadas en fitoterapia: Equinacea Angustifolia,
Equinacea Purpurea, Equinacea Pallida.

Actualmente las propiedades terapéuticas de esta planta son documentadas cientificamente
aconsejandose su uso como antibacteriano, inmunoestimulante, y para combatir todas aquellas
enfermedades de tipo invernal, asi como en la cura de procesos infecciosos ya sean estos
sistémicos o superficiales.

En el afio 1800 la Echinacea era comercializada a través de una formula farmacéutica conocida
con el nombre de Aceite de Serpiente por sus excelentes cualidades para curar la mordedura de
serpiente de cascabel. En realidad esta propiedad curativa nunca ha sido demostrada, pero a pesar
de esta "laguna”™ muchos estudios concuerdan en reconocer que la Equinacea posee muchas y
variadas propiedades terapéuticas, veamos algunas:

Acciones de la Echinacea

Accion inmunoestimulante: si nuestro sistema inmunoldgico funcionara siempre al 100% de
su capacidad, existiria la posibilidad de no enfermar nunca, pero en realidad otros factores
como el frio, el agotamiento, el estrés, la mala alimentacion pueden debilitarlo y esta
circunstancia hara posible que ciertas bacterias y virus se desarrollen y proliferen en nuestro
organismo causando la enfermedad.

La Equinacea posee la capacidad de reforzar todo el sistema inmunoldgico.
La importancia de este fortalecimiento radica en una mayor resistencia a todos los agentes
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externos que nos agredan como: virus, bacterias, sustancias toxicas y diferentes bacilos.
Cuando las bacterias invaden nuestro organismo, las células encargadas de la defensa, los
macrofagos, se activan para devorar y destruir dichas bacterias.

Accion antiséptica y antiinflamatoria: aumenta la resistencia a la piel contra el ataque de
bacterias, virus y hongos gracias a la inhibicion de una enzima llamada hialuromidasa.
La accion antiinflamatoria de la Equinacea viene referida desde 1950, donde se ponen de
manifiesto sus excelentes resultados en la cura de pacientes afectados de artritis crénica.
En 1957 se demuestra que el extracto de Equinacea reduce aproximadamente un 22% la
inflamacién articular, comparable al efecto de la cortisona, como se sabe la cortisona tiene
varios efectos colaterales entre ellos debilita el sistema inmunitario. No provoca, como otros
antiinflamatorios, acidez estomacal.

Accidn cicatrizante: la Echinacea favorece la proliferacién de fibroblastos (células de la piel
que contribuyen a su rapida cicatrizacion). Ayudan a restaurar los margenes de la herida

abierta.
Proteccion el colageno de la accion de los radicales libres y del oxigeno, actuando como un
potente antioxidante.

La combinacion de las dos Echinaceas, Purpurea y Angustifolia, presenta ademas una
accion sinérgica muy eficaz en el tratamiento por via externa de ulceras, foranculos,
infecciones  cutaneas 'y sabafiones, reconstituyendo el tejido  lesionado.
Diferentes verificaciones a nivel experimental han confirmado que el consumo de la
Equinacea impide la propagacion de diversos tipos de infeccibn, como por ejemplo,
resfriados, gripes e infecciones a nivel cutaneo.
Contribuye al control del Estafilococus aureus, la Escleritzia coli, del pseudomonas
aeruginosa y de la Candida Albicans.

Accion antitumoral: la Equinacea contiene principios activos (arabinogalactano) que
estimulan los macréfagos produciendo moléculas esenciales que estimulan otras células
inmunitarias para la destruccién de células antitumorales.
El uso en terapia de estas moléculas para combatir el cancer esta actualmente en fase de
estudios y discusion. La falta de toxicidad de estas moléculas es un incentivo vélido para
continuar adelante en dicha investigacion.

Observaciones

La Equinacea suele dar una sensacién leve de picor en la lengua, se trata de un efecto del todo
normal, no perjudicial ni nocivo para el organismo, en toda la literatura cientifica no existe ninguna
referencia a casos de intoxicacion por el consumo de Equinacea.

A excepcion de personas en estado de gravidez o lactancia, la Equinacea es extremadamente

segura en dosis terapéuticamente recomendadas.
Personas que presentan cuadros alérgicos provocados por la familia de las Asteraceae (margaritas,
girasoles, etc.) deben vigilar el uso de esta planta.

Existen personas que por decenios la han utilizado sin percibir ningin efecto adverso y sin
comprometer ninguna funcién de nuestro organismo.

En todos los casos le recomendamos consultar con su médico, terapeuta u otro profesional

de la salud competente. La informacion contenida en este articulo tiene una funcion
meramente informativa.
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Rooibos

El Rooibos es el nombre de una planta de Sudéafrica que estda de moda. Sus
propiedades adelgazantes y el no contener cafeina la hacen muy recomendable. Pero
las propiedades del Rooibos no son sélo estas, tiene muchas mas que te contamos
en este articulo.

Rooibos (Aspalathus Linearis) es el nombre que recibe una planta sudafricana que en el idioma afrikaans
significa arbusto rojo. También se la conoce como Te rojo o Te Rooibos pero realmente no es la planta del
Te.

Actualmente el rooibos, es una planta que ha sido una gran desconocida hasta hace bien poco. El Dr. Nortier,
médico y botanico, fue la primera persona que se dedicé a su estudio en profundidad. Ademas de contrastar
sus propiedades medicinales también experimentd su cultivo ya que era una planta silvestre. Hoy en dia ya la
podemos encontrar en mas de 140 paises.

Propiedades del Rooibos

Con el "Té" Rooibos podemos elaborar una infusiébn de saber muy agradable, es
ligeramente dulzén y sin cafeina. Asi pues pueden tomarla tanto nifios como gente
nerviosa o con hipertension.

De gran ayuda en el tratamiento de las alergias: realmente actia como un antihistaminico natural
suave y sin producirnos somnolencia.

Trastornos digestivos e intestinales: rooibos es una planta con efectos muy beneficiosos ante la
diarrea, estrefiimiento, gastritis, dolores de estdbmago, vémitos o nauseas. De hecho, mejora la
mayoria de problemas gastrointestinales.

Dientes sanos: su contenido en Calcio, Magnesio y sobre todo Fluor hacen del Rooibos una planta
ideal para nuestros dientes. Las personas con tendencia a las caries se beneficiaran si cambian las
bebidas azucaradas por el "Té" Rooibos.

Huesos sanos: el Calcio, el Magnesio y el Fluor también nos ayudaran, por supuesto, a cuidar
nuestros huesos. Cambiar el café por esta infusién puede ser un buen habito en la mayoria de los
casos.

Efecto antioxidante y antirradicales libres: su aporte de nutrientes antioxidantes como la vitamina C,
los Flavonoides, el Superéxido-dismutasa y la Quercitina ayudan a combatir los radicales libres que
son los principales responsables del proceso de envejecimiento, del estrés y de muchas
enfermedades.

Bebida para los deportistas: precisamente ese efecto antioxidante junto a su aporte multimineral lo
hacen al rooibos ideal para los deportistas que quieren reponer las sales eliminadas durante el
ejercicio. Colabora, pues, a combatir la acidez que causa en nuestro cuerpo el ejercicio excesivo.
Problemas de la piel: la mayoria de los problemas cutdneos como eczemas, picazones, costras,
dermatitis del pafal, irritaciones, alergias y urticarias suelen mejorar con la tomade rooibos. Su
caracter antioxidante es el responsable.

Boca y garganta: muchos problemas bucales como las molestas Aftas, dolores de garganta, gingivitis
o faringitis suelen mejorar con su toma. También pueden realizarse gargarismos.

Buen efecto remineralizante: es una forma extra de reforzar nuestro organismo con minerales como
Potasio, Calcio, Hierro, Magnesio y Zinc.

Ayuda a perder peso: el rooibos nos ayuda a equilibrar los niveles de Potasio y Sodio, a fin de que no
hagamos retencibn de liquidos. Su efecto diurético es suave pero eficaz.
Por otro lado, si nos ayuda a combatir el estrefiimiento y las malas digestiones es l6gico que nos

notemos mas deshinchados.
Es por eso que sea un buen aliado en las dietas para adelgazar y en cualquier plan contra la
obesidad.
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Espasmos y célicos infantiles: por sus propiedades antiespasmddicas que tiene el rooibos, se ha
demostrado su utilidad para aliviar los habituales célicos infantiles. La variada composicion en
minerales supone un complemento ideal a la dieta infantil.

Equilibra el sistema nervioso: por un lado tenemos que el rooibos no es excitante, ya que no contiene
cafeina, y por otro lado es rico en minerales como el Magnesio, de gran importancia para el sistema
nervioso.
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El Arbol del Té, Tea Tree

El aceite esencial del arbol del té posee un efecto antiséptico triple,
bactericida, cicatrizante, antiinflamatorio, desodorante, fungicida,
balsamico. Parece increible que el aceite esencial del arbol del té
australiano tenga tantas aplicaciones.

El curalotodo natural australiano

El aceite del arbol del té, se obtiene de la destilacion en alambique de las hojas del arbol Melaleuca
Alternifolia. Originario de Australia, los aborigenes de este pais la han utilizado por sus numerosas
propiedades desde hace cientos de afios.

El aceite esencial del arbol del té posee un efecto antiséptico triple, actia contra las bacterias,
hongos y virus es, ademas, bactericida, fungicida, antivirico, cicatrizante, antiinflamatorio,
desodorante, expectorante y balsdmico. Las propiedades antisépticas, fungicidas y anti-acnéicas
estan aceptadas y reconocidas por el departamento de sanidad Australiano. No se le conoce
ningun tipo de toxicidad, ni efectos secundarios, no irrita la piel por lo que no conlleva ningn riesgo
para la salud. Como cualquier otro aceite esencial tendremos que ir con cuidado y evitar su
contacto con los ojos, pero si esto sucediera, no hemos de alarmarnos y simplemente tenemos que
lavarnos con abundante agua y jabon.

Aplicaciones en cosmética del arbol del té

El aceite esencial del arbol del té, como todos los aceites esenciales, tiene un gran poder de
penetracién en la piel, llegando incluso al torrente sanguineo. Todos los productos cosméticos que
contengan este aceite tendran una accion regenerante de la piel, de oxigenacion de las células
ademas de efectos antisépticos y antibacterianos.

Podemos enriquecer nuestra crema con unas gotas del arbol del té, en una cucharadita de crema
poner cuatro gotas o adquirir una crema que contenga esta esencia. Para realizar un masaje facial
vitaminico en pieles grasas o con acné, diluir cuatro gotas en una cucharadita llena de aceite de
hipérico.

Por sus propiedades es muy beneficioso utilizarlo para el acné. Para este caso es muy importante
la limpieza diaria de la piel. Podemos afadir cuatro gotas en un algodon impregnado de nuestro
ténico o agua floral, lavarse bien la cara, después aplicar sobre los granitos una gota de aceite
esencial del arbol del té puro.

Para las enfermedades viricas de la piel, el &rbol del té vuelve a ser una solucién milagrosa para no
tener que quemar o recurrir a la cirugia cuando queramos eliminar las antiestéticas verrugas. En
este caso siempre lo he combinado con la esencia de limén "citrus limonum". Aplicar por la noche
una gota de cada uno de estos aceites esenciales directamente sobre la verruga y taparlo con una
gasita, por la mafana tirar la gasa y durante el dia no hacer nada. Cada noche repetir esta
operacioén, entre tres y cuatro semanas la verruga desaparecera y no volvera a salir.

Para los cuidados del cabello también nos sera de gran ayuda, pues regula la actividad de las
glandulas sebéaceas, con lo que nos servird tanto para cabellos grasos como secos. Podemos
adquirir un champu que contenga arbol del Té o utilizar un método muy sencillo que es afiadir unas
cuatro gotas de aceite esencial del arbol del té puro sobre la dosis de champu que nos ponemos en
la mano para lavarnos el pelo.
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Es un remedio muy efectivo contra los piojos. Primero nos lavaremos el cabello con nuestro
champu (afiadir 4 gotas a la dosis que vamos a utilizar) y luego, una vez aclarado el cabello lo
peinaremos con un peine impregnado de aceite esencial para eliminar las liendres.
Si utilizamos en el lavado cotidiano un champu a base de aceite esencial del arbol del té, se estara
protegido de estas plagas.

Aromaterapia con el arbol del té

El aceite esencial del arbol del té fortalece el sistema inmunitario. Si propagamos su aroma en el
hogar a través de ambientadores, bafos, etc. no nos afectardn pequefas infecciones como la
gripe, pues creara una resistencia contra los microorganismos y aumentara la actividad de las
células.

Higiene corporal con el arbol del té

Mas vale prevenir que curar, y con el arbol del té, podemos establecer unos pequefios cuidados
que convertiremos en normas cotidianas, las cuales pueden protegernos de infinidad de molestas
infecciones que no son faciles de curar.

Es muy recomendable tener siempre a mano un gel que contenga arbol del té y especialmente las
personas que acuden a gimnasios, piscinas o cualquier otros lugares publicos, en los que se esta
expuesto a mas peligro de infecciones.

En el caso de hongos (micosis) poner directamente el aceite esencial del arbol del té. Para ufieros
sumergir los dedos en agua caliente, llenar una cucharadita de postre con aceite de almendras y
afiadir quince gotas de arbol de té puro.

Repetir esta operacion varias veces al dia.

Para el pie de atleta, limpiar con un algodon impregnado de aceite esencial del arbol del té puro,
después llenar el bidé o un barrefio con agua caliente y hacer la misma operacion que para los
ufieros.

Para infecciones ginecoldgicas usar el gel a base de arbol del té y poner una gota en el tampén.
Para prevenir contagios vaginales, poner una gota en el salvaslip.

Masaje con el arbol del té

Podemos elaborar nuestro propio aceite corporal, con una base de aceite de almendras, 50 ml.
aproximadamente, al que le afiadiremos 50 gotas de aceite esencial del arbol del té puro.
Si lo deseamos, podemos enriquecer y cambiar el olor de esta mezcla, pues hemos de saber que
este aceite esencial tiene un peculiar aroma alcanforado y medicinal que no a todos gusta.
Podemos afiadirle otras esencias antisépticas con lo que conseguiremos un agradable olor y
dotaremos de més propiedades a la mezcla.

Para estos casos aconsejo poner solo 25 gotas de arbol del té y las otras 25 restantes repartirlas

proporcionalmente a nuestro gusto entre limon, pachuli, tomillo y lavanda. Conseguiremos una
notable mejoria en problemas dermatolégicos como los granitos, acné corporal, etc.
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Las algas:



Las Algas: la verdura del mar

Las algas son realmente las verduras del mar ya que entre sus amplias propiedades
tenemos su poder remineralizante, buen depurativo y adelgazante. ¢Quieres saber
mas sobre las propiedades medicinales de las algas marinas y sus posibilidades
culinarias?

El uso alimentario de los vegetales marinos, en la cuenca mediterranea, estd documentado desde el afio 600
a de C. Aungue se han encontrado datos de su inclusién en la alimentacion humana que datan de 10.000
afios atras, en Oriente, especialmente en Japon donde las algas pueden llegar a constituir el 25% de la dieta.

En la mayoria de paises europeos las algas se han ganado un lugar en la gastronomia local, como por
ejemplo en Austria y Alemania donde utilizan las algas para elaborar un tipo de pan muy apreciado, el
Algenbrot, un pan de cereales al cual se le agrega un 2 - 3 por ciento de algas disecadas en la harina.

Bajo la influencia de las dietas macrobiéticas se ha valorizado mucho el consumo de algas en Occidente.
Espafia no ha sido ajena a este movimiento y desde hace unos afios se estan llevando a cabo una
experiencias pioneras y artesanas en Redondela (Pontevedra) donde ademas de las conocidas algas
japonesas nos ofrecen otras tres tipicamente atlanticas; el sabroso espagueti de mar, el musgo de irlanda y el
fucus.

Botanicamente hablando

Las algas siguen sus ciclos sin necesidad de siembras, transplantes, abonos, riegos, ni tratamientos con
pesticidas. Hoy en dia se conocen mas de 24.000 especies de algas, de las cuales s6lo un reducido niimero
se utilizan para la alimentacion humana o con fines medicinales.

Las algas poseen el pigmento verde llamado clorofila y son capaces de producir su propio alimento mediante
la fotosintesis necesitando de luz solar para desarrollarse.

Estas importantes caracteristicas permite clasificar las diferentes clases de algas de acuerdo con su color, el
cual depende de la profundidad del mar en la que vive o lo que es lo mismo, las radiaciones luminosas que
recibe segun las cuales se establece todo su metabolismo.

Estas saludables verduras de agua dulce o salada poseen diversas sustancias coloradas que tienen la tarea
de captar la energia luminosa y aprovecharla por medio de reacciones fotoquimicas. Lo que hace que las
algas no sean solo un importante alimento para nuestro metabolismo fisico, sino también sobre nuestro
metabolismo de luz, es decir, al igual que la verdura fresca que ha crecido de forma natural y la fruta
madurada al sol son ricas en energia solar, algunas algas también almacenan energia luminosa
(biofotones)que se transmiten a las células expresandose mediante una sensacion de vitalidad y bienestar.

Propiedades dietéticas de las algas

Las algas son las verduras con mas alto contenido en sales minerales y oligoelementos. Son ricas en yodo,
hierro (100 gramos de algas nos dan dos veces mas hierro que cien gramos de lentejas)cobalto, magnesio,
calcio, fésforo y potasio. Con 100 gramos de alga Hiziki aportamos 1400 mg. de calcio ante los 100 mg. que
aporta la leche, y con 1 gramo diario de alga Kombu obtenemos el aporte suficiente de yodo para garantizar
el equilibrio de las glandulas endocrinas. Oligoelementos como el cinc necesario para la correcta secrecién y
asimilacion de la insulina, el hierro y el cobalto, encargados de evitar la anemia, o el silicio y el calcio,
imprescindibles para fortificar los huesos, ufias, piel y cabello se encuentran presentes en las algas.

Una cucharada sopera diaria de algas abastece al organismo de todos los minerales y oligoelementos
esenciales indispensables para un correcto metabolismo celular.

La riqueza en clorofila de las algas; Las mas ricas son la espirulina y el alga azul Klamath. La clorofila activa
las enzimas del cuerpo que intervienen en la asimilacion de los nutrientes para transformarlos en energia;
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ayuda a purificar la sangre e incrementar la formacién de hemoglobina, evita la contraccién de los vasos
sanguineos y aumenta el rendimiento muscular y nervioso.

Algas para adelgazar

Las algas aumentan de tamafio al entrar en contacto con agua, su medio natural, produciendo un efecto
saciante y por otro debido a su gran aporte de yodo (las algas marinas son alimentos cinco veces mas ricas
en yodo que el agua de mar) regulan el funcionamiento de la glandula tiroides responsable de que se
quemen los hidratos de carbono que ingerimos y no se conviertan en "michelines". Las propiedades
adelgazantes de las algas también se debe a que aportan mucilago (sobretodo el musgo de irlanda y el agar-
agar) un tipo de fibra que estimula el buen funcionamiento del intestino grueso permitiendo una buena
eliminacion diaria de los residuos, requisito indispensable para eliminar el exceso de peso.

¢ Como utilizar las algas para que nos ayuden a adelgazar?

Una alimentacion basada fundamentalmente en ensaladas, frutas y cereales integrales y la practica regular
de ejercicio fisico son las verdaderas bases para la reduccion de peso y grasa corporal.

Las algas son buenas coadyuvantes gracias al contenido en fenilananina, un aminoacido que suprime el
estimulo nervioso del apetito en el cerebro que junto al aporte de yodo, minerales y enzimas nos ayudan a
acelerar el proceso metabdlico de reduccion de peso y toxinas. El alga Kelp y el alga fucus se pueden
consumir en comprimidos o capsulas de 30 a 60 minutos antes de las comidas principales con unos o dos
vasos de agua para actuar contra la obesidad.

Contienen Cianocobalamina o B12 lo que descarta que esta vitamina de la familia del grupo B no se
encuentre presente en el mundo vegetal. El alga Nori y la Espirulina son la mas ricas en esta esencial
vitamina hidrosoluble tan fundamental en la sintesis del ADN, la formacién de los glébulos rojos y células de
las paredes del estbmago. Esto es especialmente importante para vegetarianos.

Son una fuente de proteinas vegetales inigualable por aportar todos los aminoacidos esenciales en una
proporcion adecuada y con un coeficiente de digestibilidad de hasta un 95% (al lado del de la carne de un
20% o de la soja de un 35%). Ademas no contienen colesterol, grasas saturadas, residuos de antibioticos,
pesticidas ni hormonas de sintesis como ocurre con las proteinas de la carne.

Mayor porcentaje de vitamina E que el germen de trigo y uno de los alimentos mas ricos en provitamina A o
betacarotenos. Hay que afiadir ademas que las algas contienen &cidos linoléicos y alfa linoléicos. Esta
especial sinergia de vitaminas de las algas actia contra el envejecimiento, protege la piel y las mucosas de
los radicales libres, sin ningun riesgo de hipervitaminosis, pues el betacaroteno o precursor de la vitamina A
es completamente atoxico.

El 4&cido algénico, componente fundamental y peculiar de las algas, contribuye en la eliminacion de metales
pesados como el arsénico, el plomo, el mercurio e incluso con elementos radioactivos (estroncio,
cobalto)originando asi la formacion de sales insolubles que junto a los productos de desecho de nuestro
organismo eliminamos todos los elementos contaminantes que se han ingerido con la comida o que se han
absorbido de la atmdésfera asi como las purinas procedentes de productos animales. Gracias a dicho
elemento se elimina también la grasa superflua y las toxinas depositadas en la sangre, que asi se purifica.

¢, Quién debe consumir con moderacién las algas de agua salada?

Debida a la alta composicidn de las algas marinas en yodo es necesario evitar su consumo en personas que
sufren hipertiroidismo, se les haya extirpado la glandula tiroides o sean muy delgadas y nerviosas. Algunas
algas contienen un alto porcentaje de sodio por lo que no conviene su abuso a personas con tendencia a la
hipertension. En todos estos casos son mas aconsejables las algas de agua dulce como la Klamath, la
Espirulina o la Clorela.
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Alga Hiziki

El Alga Hiziki, Hizikia fusiforme, es una de las algas marinas menos conocidas pero en
cambio es una de las que tiene un sabor mas intenso y delicioso. ¢Quieres conocer que
propiedades o beneficios nos aportan las algas hiziki a nuestra salud?

Las algas Hiziki también se conocen como algas Hijiki. Se desarrollan en los mares asiaticos sobre
suelos rocosos en forma de arbustos y aunque pueden llegar a medir un metro normalmente se
cosechan entre los 10 y 20 centimetros ya que su sabor y textura son mas ricos al paladar. Una vez
recolectadas y secadas, las algas hiziki deben de hervirse durante varias horas para ablandarlas y
luego vuelven a secarse para poder comercializarlas.

Propiedades de las algas Hiziki

Tienen un gran efecto remineralizante, estando muy indicadas en caso de convalescencia,
embarazo, etapas de crecimiento o simplemente cuando buscamos un buen aporte de
calcio y otros minerales (también en caso de osteoporosis).

En Japdn las algas hiziki tienen fama como tratamiento antienvejecimiento ya que ademas
de ser depurativas son muy convenientes para fortalecer los huesos, las ufias y el cabello.
Antianémica por su aporte de hierro facilmente asimilable.

Ideal en casos de hipotiroidismo gracias a su contenido en Yodo (consultar con el médico o
especialista si se esta tomando medicacion para el tiroides).

Las algas hiziki pueden ayudar a perder peso cuando tenemos un metabolismo lento.

Informacion nutricional (por cada 100 grs. de algas hiziki)

Proteina 5-10 %.
Calcio 1.400 mg.
Yodo 40 mg.

Hierro 29 mg.

Potasio 4.000 mg.
Betacaroteno 150 U.I.

Las algas hiziki también aportan vitaminas del grupo B, fésforo y oligoelementos.
Las algas hiziki en la cocina

Las algas hiziki se consiguen en los herbolarios 0 comercios de alimentos orientales. Como vienen
deshidratadas hay que dejarlas en remojo (con poca agua ya que la aprovecharemos) durante unos
40 minutos. Al ser un alga marina bastante dura necesita, en general, una coccion de unos 30
minutos como minimo.

Hay personas que cocinan una buena cantidad de algas hiziki (un plato) y cada dia toman un par
de cucharadas (guardar el resto en la nevera o heladera un maximo de una semana).

Se pueden tomar en sopas, salteados de verduras y siempre que busquemos un alimento que de
un contraste de sabor (croquetas, rellenos de verduras, canelones, empanadillas, salsas, etc.).
Hay que tener en cuenta que después de dejarlas en remojo las algas hiziki aumentan hasta casi
cinco veces de tamafio.

¢Sabias que...?

Las algas hiziki son sin duda unas de las algas marinas con un sabor mas intenso. Para mucha
gente son las algas que mas saben "a mar".
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Alga Nori

El alga Nori tiene muchisimas propiedades para la salud aunque es conocida
por ser el alga marina que se utiliza para elaborar los famosos Sushis.
¢, Sabias que el alga marina Nori es especialmente rica en minerales y ademas
activa nuestro metabolismo?

El alga Nori (Porphyra umbilicales) es de pequefio tamafio, con pliegues y tiene una coloracién
rojiza o purpura que se vuelve negruzca al secarse y tiende al color verde cuando se cuece. Para
este fin se venden en forma de lamina u hoja de papel que se obtiene al triturar y prensar el alga
Nori. Hoy en dia se cultiva o recolecta también en otros paises como Espafia, Francia, China, etc.

Propiedades del alga nori

Gracias a su contenido en provitamina A y su efecto remineralizante puede estar indicada para un
buen estado y crecimiento del cabello y de las ufias.

El alga niri favorece la disminucion del colesterol ya que facilita la eliminacion de las grasas en
sangre. También favorece la eliminacion de metales pesados.

Como todas las algas puede prevenir el Bocio y los problemas por falta de Yodo.

Su rigueza en nutrientes nos aporta una buena cantidad de vitaminas y minerales siendo, pues,
muy recomendable en convalecencias, fatiga, crecimiento...

Su aporte de vitamina B la hacen también recomendable para problemas de piel y para fortalecer el
sistema nervioso.

Informacion nutricional del alga nori (por 100 gr.)

El alga Nori es muy rica en vitaminas, proteinas y minerales

24 - 35 % de proteinas.

350 - 470 mg. de Calcio.

2 - 8 mg. de Yodo.

30 - 40 mg. de Hierro.

3.200 mg. de Potasio.

80 - 90 mg. de Magnesio.

10.000 U.I de betacaroteno (provitamina A).

¢Sabias que el alga nori...?

Ademas de utilizarse (en ldminas) para los Sushis también es muy préactica tomarla en forma de
copos ya que no hay que cocinarlos. El alga nori tiene un sabor es muy suave y podemos
espolvorearla (el contenido de una cucharadita de las de postre) sobre arroces, pastas, ensaladas,
sopas...

Si la tenemos en lamina y la queremos consumir directamente hay que tostarla ligeramente un par
de minutos a fuego lento. El alga nori es una de las algas mas interesantes para la gente que
quiere empezar a incorporar las algas en su dieta. Por supuesto aquellas personas con
Hipertiroidismo o que no pueden tomar Yodo deben abstenerse de tomarla sin consultar primero
con su médico aunque hay que decir que es de las algas con menor contenido en ese mineral.
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Alga Cochayuyo

El alga Cochayuyo tiene unas propiedades medicinales muy
interesantes que la han hecho pasar de ser un alga desconocida a ser
cada vez mas popular. ¢Quieres saber que propiedades y nutrientes nos
ofrece el alga Cochayuyo que crece en la Patagonia?

Se trata de un alga marina de gran tamafo que puede llegar a alcanzar los 15 metros de
longitud. Su aspecto es muy diferente al de la mayoria de las algas que se comercializan.
Su consistencia es carnosa y firme. Su sabor es intenso y su aroma, al igual que el alga
Hiziki, nos recuerda mucho al mar.

Su intenso sabor la hace ideal para sopas, estofados, paellas y todo tipo de pasta (a
trocitos pequefios y salteada).

El alga Cochayuyo ha sido uno de los recursos alimenticios de comunidades indigenas
americanas durante siglos. El pueblo mapuche, especialmente los Lafkenche (hombres de
la costa), han combinado, durante siglos, el cultivo de la tierra con la peligrosa
“"recoleccion” del Cochayuyo. Recordemos que se corta la base del alga de las rocas de los
acantilados y se deja que sea la marea la que saque las algas a la orilla, donde sera
recogida y puesta a secar sobre las rocas. Después las mujeres y los nifios ayudaran en la
playa a trasladarla en carreta hasta la casa.

Hasta hace poco para venderlas debian ir a las ciudades en carreta con bueyes y debian
ausentarse durante semanas. Ahora con la Carretera de la Costa lo tienen mucho mejor.
De hecho incluso algunos compradores se acercan ellos mismos a comprarlas.

Los retos de este pueblo son continuar recolectando el alga Cochayuyo sin agotar los
recursos marinos, conseguir buenos precios y que los jovenes quieran continuar con la
tradicion.

Propiedades del alga Cochayuyo

Muy recomendable en dietas de control de peso. Por un lado es rica en fibra (efecto
saciante y combate el estrefiimiento), bajo contenido en grasas y alto contenido en yodo.
Ayuda en el control de colesterol. Su fibra arrastra parte del colesterol junto con las heces,
contribuyendo a reducir sus niveles en sangre.

Ideal para el estreflimiento ya que tiene un altisimo nivel de fibra (47,5 gr. por cada 100 gr.).
Previene el bocio y el hipotiroidismo gracias a su alto contenido de yodo (490
microgramos/100 gramos).

Buen efecto depurativo debido a su riqueza en acido alginico.

En épocas de cansancio o agotamiento crénico. Su gran cantidad de minerales, proteinas y
oligoelementos ayudan a tonificar nuestro organismo.

Aconsejable para la acidez de estbmago. Sus mucilagos atrapan los acidos y ayudan a
eliminar su exceso.
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Informacion nutricional del alga Cochayuyo (por 100 gr. seca)

47,5 gr. de Fibra.

12 gr. de Proteina.

85 kcal.

1.240 mg. de Potasio.
3.450 mg. de Sodio.
1.150 mg. de Calcio.
1.015 mg. de magnesio.
490 mg. de Yodo.

32 mg. de Hierro.

Respecto a su composicion nutricional cabe destacar su gran aporte de fibra 'y de
minerales tales como yodo, calcio, hierro, magnesio y manganeso.

El alga Cochayuyo es baja en calorias y grasas, por lo que es ideal en dietas de control de
peso.

Contiene proteinas de buen valor biolégico (en torno a 11,26 gr. por cada 100 gramos) y
también todos los aminoacidos esenciales.

Dado su elevado contenido de sodio (3460 mg/100 g), su consumo no esta aconsejado en

caso de hipertensién y por su alto aporte de yodo, en personas que sufren de
hipertiroidismo.

¢, Sabias que el alga Cochayuyo...?

Hay dos tipos de alga cochayuyo para la venta: negros y amarillos. El negro se deja solear
un dia nada mas y se vende entre las comunidades del interior (Huenteche y Pehuenche),
ellos prefieren asi el cochayuyo porque es mas sabroso.

Los Mapuches llamaron a esta alga Collofe por la tintura color café que preparaban de él.
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Alga Kombu

El alga Kombu destaca por sus propiedades remineralizantes, su alto
contenido en Yodo y por hacer mas digestivas y menos flatulentas las
legumbres. ¢Quieres conocer mas propiedades del alga Kombu asi
como saber todos los minerales que nos aporta?

Propiedades del alga kombu

Actiia como depurador natural gracias a su contenido en acido algénico. Fortalece
los intestinos, siendo utilizada como remedio para la colitis.

Baja la tasa de azucar en sangre.

Por su riqueza en yodo, ha sido utilizada durante siglos, en la China, para el
tratamiento de gota.

El alga kombu contiene aminoacidos que actian como suaves estimulantes de las
membranas mucosas y del sistema linfatico.

Es beneficiosa para la hipertension.

Facilita la absorcion de nutrientes en el cuerpo.

Ayuda a recuperar el peso normal corporal tanto en obesidad como en deficiencia
de peso.

Se recomienda ante problemas circulatorios.

Informacién nutricional del alga kombu (por 100 gr.)

274 Calorias.

6,3 gr. de Proteina.

0,3 gr. de Grasas saludables.
61,6 gr. de Carbohidratos.

3 gr. de Fibra.

800 mg. de Calcio.

300 mg. de Yodo.

15 mg. de Hierro.

5,800 mg. de Potasio.

¢ Sabias que el alga kombu...?
Gracias a su riqueza en acido glutamico, ablanda las fibras de las legumbres u otros

alimentos reduciendo su tiempo de coccion, a la vez que aumenta el sabor y la
digestibilidad del plato.
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Alga Wakame

El alga Wakame es muy conocida por su agradable sabor, distintas
posibilidades culinarias y sobre todo por sus amplias propiedades
remineralizantes. ¢Quieres conocer mas propiedades del alga Wakame asi
como ver todos los minerales que nos aporta?

Propiedades del alga wakame

Regenera la calidad de la sangre.

Tiene propiedades desintoxicantes.

El alga wakame se recomienda en dietas para personas hipertensas.
Estimula la produccion de hormonas.

Apropiada para la recuperacion postparto.

El alga wakame ayuda a mejorar las secreciones de los rifiones y del higado.

Informacién nutricional del alga wakame

13 gr. de proteinas.

50 gr. aproximadamente de hidratos de carbono.

Proporciona vitaminas A, B1, B2y C.

Es rica especialmente en Potasio, Sodio, Calcio, Fésforo y Magnesio.

Su contenido en Yodo la convierten en un complemento desaconsejable en casos
de alteracion en las tiroides.

¢Sabias que el alga wakame...?

Puedes tomarla cruda en ensaladas, hervida, rehogada, con sopas de cereales o de
legumbre, o simplemente espolvorearla en tus deliciosos platos.
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Alga Agar Agar

El alga Agar-agar destaca por sus propiedades reguladoras del
estrefiimiento, ser util para hacer gelatina, ser saciante y su bajo aporte
en calorias. ¢Quieres conocer mas propiedades del alga Agar-agar asi
como aprender a preparar saludables gelatinas?

Propiedades del alga Agar-Agar

Es muy nutritiva.

Sus grandes propiedades digestivas, ayudan a eliminar residuos del estomago y del
intestino.

Regula el estrefiimiento.

Es efectiva en la disolucion del colesterol.

Ideal en dietas de adelgazar, por su poder saciante y su bajo aporte en calorias.

Informacién nutricional del alga Agar-Agar

75 gr. de Hidratos de carbono.

800 mg. de Sodio.

400 mg. de Calcio.

En menor cantidad ofrece Fosforo, Hierro y Yodo.

Su riqueza en agar, permite ser utilizada como gelatina natural o espesante.
¢Sabias que el alga Agar-Agar...?

El alga Agar-Agar es el resultado de la mezcla de ocho variedades de algas marinas.
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Alga Espirulina

El alga espirulina tiene mucho éxito por sus propiedades saciantes, por ayudar a
perder peso y aportar casi todos los nutrientes que necesitamos. El alga Espirulina o
Spirulina es muy practica ya que se suele tomar en capsulas o en comprimidos.

Propiedades del alga Espirulina

Es muy remineralizante.
Tiene un efecto saciante.
Ayuda en las anemias.

Ideal para los vegetarianos.
Buen aliada para perder peso.

Informacién nutricional del alga Espirulina

Porcentaje muy alto de Hierro y vitamina B12.

El alga Espirulina es uno de los alimentos con mas alto porcentaje de proteinas con
la ventaja afiadida de que no tiene colesterol.

Alto contenido en clorofila.

Es en si misma un céctel multivitaminico y mineral.

¢ Sabias que el alga Espirulina...?

El alga Espirulina tiene mucho éxito con las mujeres que quieren perder peso ya que es
saciante, ayuda a perder peso y te aporta practicamente todos los nutrientes que
necesitas.

Suele tomarse en comprimidos con lo cual ademas es muy practica ya que no hay que
cocinarla.
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Alga Fucus

El alga Fucus triunfa por sus propiedades anticeluliticos a la vez que
ayuda a bajar de peso, mejorando el metabolismo, y a reducir el
colesterol. El alga Fucus es muy practica ya que se puede tomar también
en capsulas, gotas o en comprimidos.

Propiedades del alga fucus

Buen tonificante intestinal.

El alga fucus es ideal en dietas de adelgazar por su efecto saciante.

Ejerce una suave accion laxante.

Ayuda a disminuir los niveles de colesterol.

El alga fucus es eficaz contra la celulitis.

Terapéuticamente es utilizada en tratamientos de gota o en excesos de acido urico.

Informacién nutricional del alga fucus

Aproximadamente 8 gr. de Proteinas.

46 gr. de Hidratos de carbono.

8 gr. de Fibra.

Ofrece un gran porcentaje de Sodio y Potasio.

Es una de las algas con mayor contenido en Yodo.

Y en menor cantidad aporta Calcio, Fosforo y vitamina C.

¢ Sabias que el alga fucus...?
En su composicion aparecen polialcoholes y polisacaridos, capaces de aportar sensacion
de saciedad, a la vez que reducen la acidez gastrica.

El alga fucus es una de las algas que mas Yodo aporta asi cualquier persona con
desordenes de tiroides debe primero consultar a sus medico o especialista.
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Cuando tomar Suplementos

¢Sabias que las vitaminas, minerales y los suplementos nutricionales
deben tomarse cada uno en su momento mas adecuado para
aprovecharlos bien? Ignorar el momento conveniente de tomarlos puede
ser causa de un pobre aprovechamiento de los nutrientes.

Una vez que se ha decidido que suplementos nutricionales se van a administrar, debemos
conocer una serie de pautas para obtener los mejores beneficios.

En primer lugar es recomendable, cuando sea posible, repartir la ingesta en varias tomas a
lo largo del dia.

Por ejemplo, si se esta tomando un multivitaminico cuya ingesta sea dos comprimidos al
dia, tomar uno por la mafana con el desayuno y uno al mediodia con el almuerzo.

Sera muy importante respetar la accion de sinergia entre nutrientes.

Cada vez que se suplementa con vitamina B individuales (B1, B2, etc.) se recomienda que
se afada el Complejo B completo para evitar posibles desequilibrios.

Cuando suplementamos con hierro es conveniente suplementar también con vitamina C.

Es vital para el correcto metabolismo del calcio en la formacién de huesos y dientes sanos
la presencia de boro, magnesio, fosforo y vitamina A.

Por otro lado para una 6ptima absorcibn y metabolismo del suplemento se deberan
respetar unos momentos de ingesta determinados:

Se deben tomar dos horas antes o dos horas después de las comidas suplementos tales
como el Cartilago de tiburdn, la Glucosamina o los Aminoacidos.

Se deben tomar 30 minutos antes de las comidas suplementos tales como el alga
Espirulina, el alga Clorela, los Probiéticos, las Fibras y en general cualquier hierba.

Se deben tomar 5 - 10 minutos antes de las comidas las enzimas digestivas.
Suplementos de Vitaminas liposolubles (A, D, E y K), Carotenoides, Coenzima Q10, Acidos
grasos esenciales, o Lecitina de soja deben tomarse con alimentos grasos (ejemplo:

yogurt, ensalada alinada con aceite de oliva, queso fresco, etc.).

Con las comidas en general deben tomarse los multinutrientes, las vitaminas hidrosolubles
(By C), los minerales.

Lo anterior es so6lo una forma de ilustrar la importancia de que cada suplemento tiene una

forma oOptima de ingesta. Consulte siempre el etiquetado del producto o solicite el consejo
de un profesional.
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Isoflavonas de Soja

Las isoflavonas de soja para la menopausia han dejado de ser so6lo un
remedio natural mas para erigirse, por fin, en alternativa valida a las
hormonas. ¢Sabes si las isoflavonas de soja son eficaces para la
menopausiay si tienen algun peligro real?

Las isoflavonas son un conjunto de compuestos presentes en algunos vegetales pero
sobre todo especialmente en la soja (100 gramos de soja contienen 300 mg. de isoflavonas
mientras que otras leguminosas contienen sélo 5 mg.). Dentro de esta familia de las
isoflavonas podemos encontrar la daidzeina, la gliciteina y la genisteina.

Las isoflavonas de la soja fermentada (tamari, salsa de soja o shoyu, miso, Tempeh, etc.)
son mas eficaces que las obtenidas de la soja normal ya que se mejora su absorcion.

Propiedades de las isoflavonas de soja

Las isoflavonas tienen principalmente unas propiedades fitoestrogénicas (contiene
estrogenos naturales) y antioxidantes. Esto hace que, I6gicamente sus utilidades sean
muchas y muy amplias:

Combate los sintomas de la menopausia como inestabilidad emocional, ansiedad, insomnio,
sofocos y sudoracion excesiva (especialmente durante la noche, lo que contribuye a
incrementar el insomnio), dolores de cabeza, nerviosismo, irritabilidad y depresion. En esta
época de la mujer sus niveles de estrégenos disminuyen y las isoflavonas compensan este
desequilibrio sin todas las contraindicaciones de la medicacion hormonal sustitutoria (hay
casos que necesitan obligatoriamente la medicacion).

Favorecen la absorcion del Calcio ya que sus saponinas ayudan a mantener la densidad
Osea. ldeal pues en la osteoporosis relacionada con la menopausia. Ya hacia muchos afios
que se venia relacionando el consumo de soja y la menor incidencia de osteoporosis en las
mujeres asiaticas consumidoras de soja.

Ayudan a compensar el aumento de problemas cardiovasculares de la menopausia ya que
disminuyen los niveles del colesterol total y del LDL o colesterol "malo"”.

Su accion antioxidante impide a las toxinas adherirse a la pared celular y ayuda a que la
persona no se demacre rapidamente (los antioxidantes nos ayudan a mantenernos mas
sanos, mas jovenes).

Accion antitumoral (en pecho y ovarios) y anticancerigena (sobre todo a nivel de prostata,
mama y colon).

Mejora el sistema inmunoldgico al producir una mayor actividad de los macréfagos vy
glébulos blancos.

Crea un mejor clima sexual ya que puede mejorar la tendencia a la sequedad vaginal.

Se estd estudiando si puede prevenir el Alzheimer, sobre todo en las mujeres
posmenopausicas ya que los cientificos creen que pueden reducir los cambios cerebrales
relacionados con esta enfermedad.
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Precauciones atener en cuenta en las isoflavonas de soja

Las isoflavonas se comercializan en capsulas o comprimidos a fin de aumentar su
concentracion y obtener sus beneficios mas rapidamente. Esto si bien es una ventaja
también implica sus riesgos ya que no estamos tomando un alimento completo sino solo
una parte de él y en gran dosis.

Como cada vez hay mas estudios sobre las isoflavonas y sobre la soja hablando de sus
maravillas ahora la moda es afiadir isoflavonas en todas partes y evidentemente aqui han
empezado los problemas.

En primer lugar hay que tener en cuenta que tienen un efecto suavemente estrogénico y
esto no beneficia ni a todo el mundo ni a todas las edades. La menopausia es uno de los
momentos donde estd mas indicada y siempre bajo prescripcion de un médico o
especialista. Las demas personas no necesitan, en general, tomar isoflavonas para mejorar
sus dolencias ya que, por suerte, la naturaleza nos da otros alimentos o nutrientes.

Ahora se habla de que si, en altas dosis y en personas que no necesitan estrégenos puede
producir anormalidades tiroideas como el bocio o la tiroiditis autoinmune.

Nuestro consejo sobre las isoflavonas de soja

No seamos radicales en nuestros habitos de consumo. Tomar soja y sus derivados no nos
dar4, como norma, ningun problema pero dejemos los concentrados (como las isoflavonas)
sélo para cuando nuestro especialista nos las prescriba.

Es mejor, pues, no tomarlas incluidas en ningun alimento.

Con tomar soja (soya) tenemos de sobra e incluso asi tampoco es cuestion de volvernos
"chinos" y pasarnos el dia tomando leche de soja, pan de soja, tofu y soja germinada.

La naturaleza da a cada zona del mundo una gran variedad de alimentos.
En todos los casos le recomendamos consultar con su médico, terapeuta u otro

profesional de la salud competente. La informacion contenida en este articulo tiene
una funcién meramente informativa.
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Los Antioxidantes

Los antioxidantes tienen muchas propiedades o funciones pero, aunque
hay de muchas clases, todos nos defienden de la agresion de los
radicales libres. ¢Quieres conocer cuales son las funciones o qué
propiedades son mas destacables de los antioxidantes?

Sin contar el paso de los afios, gran parte de los achaques que sufrimos se deben a la
acumulacion de agresiones a las células por parte de los radicales libres.

Este dafo celular se acumula peligrosamente porque aceleramos este proceso tomando
mas radicales libres que se forman fuera de nuestro cuerpo: el tabaco, la polucion, la
radiacion solar... Afortunadamente, nuestro cuerpo pone en marcha un arsenal de
defensas, las enzimas y los antioxidantes, que detienen la formacion de los radicales libres,
los captan y reparan sus desaguisados. Si existiese una pocima para preservar la juventud,
¢no la tomarias? estos son los antioxidantes.

Pues los cientificos han descubierto que hay antioxidantes delante de tus narices: estan en
tu comida, en tu bote de vitaminas y en tu tienda de comestibles. Y encima son seguros y
cuestan muy poco dinero.

Las tres grandes porciones antioxidantes

La vitamina C: ¢{Qué hace? Protege las arterias. Estimula el sistema inmunitario. Previene
el cancer, las enfermedades del pulmén y las cataratas.

¢Donde se encuentra? Especialmente en frutas y verduras, entre ellas el pimiento y el
pepino, el melén, la papaya, las fresas, las coles de bruselas, todos los citricos, los kiwis, el
brécol y los tomate.
¢ Conviene tomar suplemento? Si no comes mucha fruta y verdura si es recomendable, ya
gue, ademas, no hay peligro: es una de las vitamina méas seguras.

La vitamina E: ¢Qué hace? Es el suplemento vitaminico mas importante para combatir los
achaques de la edad. Bloguea la oxidacion del colesterol malo y otros lipidos perjudiciales.
Previene los infartos y el cancer, evita el deterioro de las arterias. Incrementa las defensas.
Protege al cerebro de enfermedades degenerativas. ¢{Donde se encuentra? En los aceites
vegetales (soja, maiz y girasol) frutos secos, semillas 'y cereales.
¢Conviene tomar un suplemento? Si, en cépsulas de aceite de germen de trigo, por
ejemplo, porque no consumes suficiente en los alimentos.

El betacaroteno: ¢Qué hace? Posee virtudes antiedad extraordinarias al transformarse en
el organismo en vitamina A que estimula el sistema inmunitario. Previene el cancer de
pulmén, estbmago y mama, previene infartos, bloquea la oxidacién del colesterol que
tapona las arterias y aumenta las defensas.

¢,Donde se encuentra? En zanahorias, albaricoques, espinacas, zumo de tomate, calabaza,
melén y brécol preferiblemente crudas o cocinadas al vapor.

¢ Conviene tomar suplemento? Si, de 10 a 15 miligramos al dia, ya que es una de las
vitaminas menos téxicas.
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Y también son antioxidantes

Las

El Zinc: presente en moluscos, especialmente las ostras. También en carnes magras,
cereales y frutos secos.

El Magnesio: presente en frutos secos, especialmente almendras, avellanas, pifiones,
cacahuetes, nueces y anacardos. También en cereales y legumbres.

El Selenio: en las pipas de girasol, la carne, pescado y ajo.

El Glutation: uno de los antioxidantes mas fascinantes, un aminoacido natural de tu dieta.
En frutas y verduras.

El Coenzima Q-10: sustancia natural que produce tu cuerpo, se encuentra en alimentos
como pescados azules (caballa y sardinas) en visceras (corazén, higado y rifiones) en la
carne, aceite de soja y cacahuetes.

Ranking de alimentos antioxidantes: no existe ningln otro alimento como las frutas y
verduras que posean tantos antioxidantes que transformen tus células en fortalezas contra
los radicales libres.

Por eso, toma al dia al menos 5 piezas de fruta, verdura o zumo de fruta.

10 mas ricas en antioxidantes

Los aguacates.

Las bayas (moras, fresas, frambuesas, ardndanos...).
El brécol.

El repollo y todas las coles en general.

Las zanahorias.

Los citricos.

Las uvas, que contienen hasta 20 antioxidantes.

Las cebollas, sobre todo las moradas.

Las espinacas.

Los tomates.
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Coenzima Q10

La coenzima Q-10 es un enzima cuyas propiedades o funciones van dirigidas a
fabricar energia siendo, a la vez, un buen protector cardiovascular. ¢Conoces que
alimentos o plantas medicinales pueden aportarnos una mayor cantidad de la
coenzima Q-107?

¢, Qué es la coenzima Q107

Las coenzimas son moléculas indispensables para que se lleven a cabo muchas reacciones enzimaticas en
el cuerpo. Podriamos decir que hacen que nuestro cuerpo trabaje de una manera mas eficaz.

La coenzima Q10, en particular, ayuda a "fabricar energia", ya que si bien el cuerpo puede en teoria
conseguir todas las materias primas precisas para la obtencion de la citada energia ello no es suficiente si el
mecanismo de transformacion no funciona correctamente. Seria "la chispa" que inicia el proceso de
conversion de los alimentos en energia. Sin la coenzima Q10 no se puede producir "la chispa" y por tanto la
energia.

Nuestro cuerpo obtiene la coenzima Q10 a través de la dieta y por transformacion de otros coenzimas. La
coenzima Q10 contenido en los alimentos es destruido facilmente por los métodos de procesamiento
alimentario modernos. Ademas nuestra capacidad de obtener coenzima Q10 disminuye durante el proceso
del envejecimiento y sobre todo en situaciones de estrés continuo.

Propiedades de la coenzima Q10

Es esencial para la transformacion y aportacion de energia a cada célula viva.

En procesos alérgicos ya que, la coenzima Q10, a algunas personas, les sirve de antihistaminico
natural.

Mejora nuestro tono vital ya que interviene directamente en la elaboracion de la energia. Ademas
mejora la tolerancia al ejercicio fisico en personas sedentarias. Ideal por ello también para
deportistas.

Coadyuvante en resoluciéon de enfermedades periodontales (especialmente las encias que sangran
abundantemente).

La coenzima Q10 fortalece el sistema inmune ya que incrementa la capacidad fisiologica de
utilizaciéon de oxigeno sobre todo ante situaciones de estrés y eso favorece la funcion de las células
del sistema inmunoldgico. Esto es muy importante también para fortalecer las defensas en pacientes
con cancer.

La coenzima Q10 es un buen aliado en los problemas cardiacos (angina de pecho, infartos, etc.) ya
que es uno de los nutrientes principales del tejido cardiaco, favorece la oxigenacion y combate los
radicales libres.
Es curioso que los problemas cardiacos suelan aparecer en la edad media de la vida, lo que coincide
con la reduccion fisiologica de la sintesis de coenzima Q10.
Pedid siempre consejo al médico en estos casos ya que muchos pacientes cardiacos pueden reducir
la dosis de esos medicamentos.
Los suplementos de coenzima Q10 revierten las alteraciones cardiacas secundarias a determinados
tratamientos farmacolégico s (farmacos antidepresivos, farmacos quimioterapicos).

Puede ayudarnos a reducir el peso de manera natural. Las personas obesas y las que hacen dietas
muy estrictas suelen presentar niveles bajos de coenzima Q10.

Incrementa la longevidad enlenteciendo el proceso del envejecimiento. Eso es debido a su poder
antioxidante que neutraliza los radicales libres.
Su accién antioxidante es similar a la de la vitamina E y K ya que inhibe la destrucciéon celular
provocada por los radicales libres por neutralizacion de los mismos por medio de reacciones de
oxigenacion.

Los pacientes con distrofia muscular parece que poseen niveles reducidos de coenzima Q10. La
suplementacion con coenzima Q10 puede mejorar su calidad de vida.

Otras alteraciones de la salud que pueden beneficiarse de la administracion de suplementos de
coenzima Q10 son: alteraciones musculares, esclerosis multiple, enfermedad de Alzheimer, lupus,
esquizofrenia, dolor, fatiga e intolerancia al ejercicio fisico.
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¢ Sabias que la coenzima Q10...?Los efectos beneficiosos de la coenzima Q10 no aparecen
de inmediato. Algunas personas pueden notar mejoria en dos semanas y otras tardar meses. Los resultados
son mas evidentes cuanto mayor sea nuestro déficit de este nutriente.

Funciones de las Proteinas

Las funciones de las proteinas son muy importantes aunque la mayoria
de la gente cree que so6lo sirven para fabricar masa muscular y poca
cosa mas. ¢Quieres conocer, a fondo, todas las funciones de las
proteinas que son muchas y bien diferentes?

¢, Qué son las proteinas?

Las proteinas son macromoléculas compuestas por carbono, hidrégeno, oxigeno y
nitrogeno. La mayoria también contienen azufre y fosforo. Son compuestos muy complejos
formados por cadenas de cientos y miles de aminoacidos unidos entre si por enlaces
peptidicos. Si bien solo los aminoacidos son 20, las posibilidades de combinarlos son
infinitas. Las propiedades de cada una de las proteinas al igual que su funcionalidad
dependen de la secuencia de aminoacidos que la formen.

Junto con el DNA, RNA, los polisacaridos y los lipidos constituyen una de las cinco
biomoléculas complejas presentes en las células y tejidos. La polimerizacién de los L-
aminoacidos por sintesis de enlaces peptidicos contribuye a la formacion estructural de las
proteinas.

Funciones de las proteinas en nuestro organismo

Son el componente nitrogenado mayoritario de la dieta y el organismo, tienen una funcion
meramente estructural o plastica, esto quiere decir que nos ayudan a construir y regenerar
nuestros tejidos, no pudiendo ser reemplazadas por los carbohidratos o las grasas por no
contener nitrégeno.

No obstante, ademas de esta funcion, también se caracterizan por:

Funciones reguladoras, Son materia prima para la formacion de los jugos digestivos,
hormonas, proteinas plasmaticas, hemoglobina, vitaminas y enzimas que llevan a cabo las
reacciones quimicas que se realizan en el organismo.

Las proteinas son defensivas, en la formacién de anticuerpos y factores de regulacién que
actiian contra infecciones o agentes extrafios.

De transporte, proteinas transportadoras de oxigeno en sangre como la hemoglobina.

En caso de necesidad también cumplen una funcion energética aportando 4 kcal. por gramo
de energia al organismo.

Funcionan como amortiguadores, ayudando a mantener la reacciéon de diversos medios
como el plasma.

Las proteinas actian como catalizadores biolégicos: son enzimas que aceleran la velocidad
de las reacciones quimicas del metabolismo.

La contraccién muscular se realiza a través de la miosina y actina, proteinas contractiles
que permiten el movimiento celular.

Funcién de resistencia. Formacién de la estructura del organismo y de tejidos de sostén y
relleno como el conjuntivo, colageno, elastina y reticulina.
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Consumo de proteinas

Por todas las funciones que realizan, los alimentos proteicos son imprescindibles en
nuestra dieta de todos los dias. Los requerimientos proteicos diarios para un adulto se
sittan entre 0,8-1 gramo por cada kilo de peso corporal. Por ejemplo, en el caso de una
persona de 65 kilos, el consumo recomendado seria entre 52 y 65 gramos, mientras que
otra de 80 kilos, entre 64 y 80 gramos al dia.

Como regla general, se recomienda que los adultos consuman entre 45 y 65 gramos de
proteinas diarias, dependiendo de su peso (a mayor peso, mayores requerimientos).
Debe tenerse en cuenta que los requerimientos de este nutriente varian en determinadas
situaciones de la vida, por ejemplo durante la lactancia las mujeres necesitan cantidades
adicionales de proteinas debido a la produccién de leche. También aumentan las
necesidades cuando se acaba de pasar una enfermedad o una lesion grave. Del mismo
modo, los requerimientos varian en la edad adulta y en la infancia. Un nifio de entre 7 y 10
afos necesita alrededor de 28 o 30 gramos diarios.

Fuentes animales de proteinas

Diariamente, las necesidades proteicas pueden suplirse con alimentos tanto de origen
animal como vegetal. La mayoria de los alimentos contienen proteinas aunque suelen
encontrarse en proporciones reducidas la mayoria de las veces.

El Valor biolégico (BV) se determina por el cociente entre el nitrégeno absorbido y retenido
y el absorbido en el tracto intestinal.

Como ya sabemos, las de mayor valor biolégico son las de origen animal como las carnes,
pescados, huevos y lacteos. A continuacion se detalla el contenido proteinico cada 100 gr.
de alimento.

Pechuga de pollo sin piel 23 gr.
Ternera magra 21 gr.

Bacalao 17 gr.

Carne de cerdo 18 gr.

Huevo 7 gr.

Queso fresco 12 gr.

Yogur (125gr) 4 gr.
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Funciones de las vitaminas

Conocer las funciones de las vitaminas es importantisimo para saber
cuales nos conviene aportar, bien asesorados, en mayor cantidad segun
nuestro caso. ¢Conoces todas las clases o tipos de vitaminas y sus
funciones o para que sirve cada una de ellas?

Las vitaminas son nutrientes necesarias para el buen funcionamiento celular del organismo
y, a diferencia de algunos minerales, actdan en dosis muy pequefias.

Como nuestro cuerpo no puede fabricarlas por si mismo lo nutritivo de los alimentos no se
podria aprovechar ya que activan la oxidacion de la comida, las operaciones metabdlicas y
facilitan la utilizacion y liberacion de la energia proporcionada a través de los alimentos.

Si piensas en las vitaminas como si fueran la chispa que enciende el fuego, quiza te resulte
mas sencillo entenderlo.

Cada célula del cuerpo tiene la funcion de transformar los aminoacidos (sustancias
quimicas organicas), los minerales y los oligoelementos (sustancia indispensable para el
organismo vivo) en proteinas, hormonas y enzimas (de las cuales se desprenden las
reacciones quimicas). Algunas vitaminas forman parte de esas enzimas por lo que resultan
indispensables para nuestro cuerpo.

De las 13 vitaminas diferentes que se conocen actualmente, podemos diferenciar dos
grupos distintos: por un lado las vitaminas hidrosolubles como la vitamina C y el grupo de
las B. Estas se disuelven en el agua y ya que el organismo no puede almacenarlas, es
necesario un aporte diario o controlado debido a que el exceso es eliminado por el sudor y
la orina.

El otro grupo de vitaminas es el de las vitaminas liposolubles que se disuelven en grasas
como la vitamina A, D, E y K. Estas se almacenan en los tejidos adiposos y en el higado. A
diferencia de las vitaminas hidrosolubles, el exceso de su consumo puede ser muy
perjudicial para nuestra salud ya que nuestro cuerpo si que almacena su exceso.

Funciones de las vitaminas

Vitamina A ayuda al crecimiento y a la vision.

Vitamina K actta sobre la coagulacion.

Vitamina D absorbe vy fija el calcio en el organismo facilitando el buen desarrollo corporal.
Vitamina C refuerza las defensas y evita el envejecimiento.

Vitamina E facilita la circulacion sanguinea y estabiliza las hormonas femeninas
favoreciendo el embarazo y el parto, etc.

Sin embargo, aun queda mucho por descubrir.
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¢, Cantidad o calidad de las vitaminas?

Debido a que cada vez mas los alimentos son purificados, refinados e industrializados con
tratamientos que mejoran la conservacion; el estado natural de las vitaminas se ve alterado
y cuando llega a nuestra mesa, se ha perdido gran parte de su valor nutricional.
Si a esto le sumamos los desequilibrios alimentarios como el picoteo, la comida basura,
saltear los horarios, las dietas bajas en calorias, etc. pueden producirse algunas carencias
en nuestro organismo.

Las enfermedades carenciales de vitaminas como el Beriberi (carencia de B1), el
Escorbuto (carencia de C), el Raquitismo (carencia de D), la Pelagra (carencia de B3), etc;
son a menudo enfermedades caracteristicas de los paises pobres.

Pero muchas otras veces, estas carencias estan relacionadas a la modificacion en la
produccion agricola (abonos quimicos en lugar de abonos animales) o a la evolucion
tecnolégica alimentaria donde prima, en general, la cantidad y la aceptacion de los
consumidores frente a la calidad y conservacion de los nutrientes.

El secreto para mantener una salud de hierro y sentirnos alegres, fuertes y sanos; es
verificar que tu alimentacién sea variada (mezcla colores, olores y sabores), que sea
suficiente (no te saltes ninguna comida, respeta tus horarios) y que esté bien equilibrada
(poco de lo que te gusta mucho y siempre comes y mas de lo que nunca comes).
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