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    Prólogo


    “La alimentación no es lo superior en la vida
pero es el terreno donde lo superior
puede morir o florecer”.


    Max Bircher Benner


    “Tengo frío, me abrigo; tengo hambre, como;
estoy cansado, descanso. Eso es el Zen”


    Anónimo


    Uno de los puntales de una vida armoniosa y saludable es una alimentación equilibrada, que contenga todos los requerimientos nutricionales. Esto influye no solo a nivel individual, sino también sobre lo colectivo, puesto que la contaminación ambiental está relacionada con el sistema de vida que eligen los individuos que forman parte de esa comunidad.


    Con la evolución del siglo XX los conceptos nutricionales cambian abruptamente, resultado de numerosos trabajos de investigación que concluyen en la aceptación de la importante relación entre dieta, salud y enfermedad. Llegado el siglo XXI se considera irracional sostener que la enfermedad no depende de lo que el ser humano ingiere. Es indudable que existe un equilibrio muy sutil y a su vez muy sólido, entre el medio interno humano, el entorno físico y la salud.


    En la actualidad emergen conceptos de tiempos antiguos y comienzan a valorarse prácticas de pretéritas décadas. Las hierbas medicinales ocupan un lugar de honor. La huerta y la cocina se convierten en lugares donde encontramos alimentos que funcionan como medicamentos simples y efectivos. Y con esta práctica, recordamos a Hipócrates en la antigua Grecia y su sabiduría: “Que tu alimento sea tu medicina”.


    Los principios en que se basan están científicamente probados, son prácticos y socialmente aceptables, están al alcance de toda la comunidad para promover su salud. Estos individuos, integrantes de la comunidad, ya esclarecidos, dejan de ser objeto de atención del sistema médico, salvo para un control ocasional, y se convierten en actores que conocen, participan y deciden sobre su propia salud, asumiendo responsabilidades específicas sobre ella.


    Complementamos nuestros cambios alimentarios con otros, atinentes a nuestro estilo de vida, e integrantes de prácticas de otras culturas, cuyos aportes han sido ampliamente valorados por lo que resultan dignos de incorporarse. Tengamos también en cuenta nuestro medio ambiente, la interacción entre este y nuestra mente, enriquecida con prácticas espirituales cada vez más difundidas. Sumemos el contacto con la Naturaleza que será fuente de disfrute, aportándonos salud y bienestar.


    LA AUTORA
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    Agar-Agar


    Propiedades


    
      	Posee un poder gelificante muy superior a la gelatina comercial (de origen animal). Absorbe agua 200 a 300 veces su peso al transformarse en gelatina.


      	Es alcalinizante y muy nutritiva. Tiene un efecto laxante suave, disminuye la absorción del colesterol y elimina toxinas del colon.


      	Es útil en la diabetes y además es rica en minerales (calcio 400 mg por cada 100 grs., hierro, iodo, vitaminas como ácido fólico y otras).


      	Amplio uso en biotecnología e industria, por ser la única capaz de resistir temperaturas de esterilización en estado sólido.


      	Puede ser usado para reemplazar al huevo en hamburguesas, tortillas, etc.


      	También es útil en regímenes de adelgazamiento.

    

  


  
    Reseña de mi libro ALGAS. Una respuesta al hambre mundial. Mendoza, Argentina. 2017.
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    Ahimsa, compasión dinámica


    Esta doctrina, llamada también de compasión dinámica, se basa en el principio de no agresión y no violencia.


    La doctrina considera que el comportamiento humano que viola este principio ético es inmoral. Occidente, sobre todo después de la Revolución Industrial, ha institucionalizado la violencia hacia todos los seres, humanos y no humanos.


    La explotación agrícola intensiva con sus granjas industrializadas es una muestra de crueldad sistematizada. Las gallinas y pollos viven hacinados, privados de las necesidades básicas más elementales y se les aplican las técnicas más agresivas, así igual al resto de las aves en otros criaderos similares; ¿alguien tiene idea del procedimiento que se utiliza en los pavos para preparar el mundialmente utilizado paté? Igualmente, sucede en la industria lechera, que somete a las vacas a prácticas muy crueles con el objeto de obtener la máxima producción láctea y cuándo estas disminuyen su rendimiento son sacrificadas sin ninguna muestra de compasión y transformadas en hamburguesas. Son un ejemplo de hasta dónde puede llegar la violencia humana los criaderos de cerdos. La mayoría de los omnívoros si fueran obligados a soportar las condiciones de tremendos sufrimientos de las granjas industriales durante un solo día, renunciarían a ese tipo de alimentación.


    El ser humano ha ido perdiendo el instinto que lo unía a los ritmos y sonidos de la naturaleza, el Ahimsa nos impulsa a recuperar esa conexión. La industria ganadera parece haberse originado cuando se perdió el sentido del valor sacro del ser humano, de los animales y de la madre Tierra. El mundo natural es una creación de Dios cuyo propósito no es el servicio del humano, merece respeto y atención por sí mismo. El ser humano en su hedonismo solo pretende que este le preste utilidad y, por lo tanto, lo explota.


    
      “Considerad a cada ser vivo como a vosotros mismos y no hieras a nadie” Precepto jainista.

    


    El Ahimsa requiere un estado activo del ser interior, que nos enfrentemos a nuestra indiferencia y falta de coraje moral, que redefinamos nuestros valores. El veganismo y, paralelamente, el Ahimsa, se va convirtiendo en una necesidad racional y ética de la sociedad actual. Una persona compasiva no puede menos que boicotear los productos que derivan de las prácticas que someten a los animales a tanto sufrimiento, el continuar con su consumo le convierte en cómplice de esta práctica perversa. Además, nuestro propio planeta nos convoca a lograr nuevos niveles de compromiso, puesto que es urgente revertir las prácticas inveteradas de explotación que nos han conducido al efecto invernadero, con efectos catastróficos para todos los seres incluido el humano, que perecerá víctima de su propia negligencia, si este fenómeno no se encara con responsabilidad.


    Actualmente, con la mayor demanda económica, la explotación se ha intensificado y la ciencia, además, se esmera en aumentar la productividad, en detrimento del bienestar animal, por lo que las condiciones de cría de los animales se han hecho insoportables. Es importante que tomemos conciencia sin demora.


    
      “El Ahimsa es el deber más elevado. Incluso si no podemos practicarlo en su totalidad, debemos tratar de entender su esencia y abstenernos en todo lo más humanamente posible de la violencia” Gandhi
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    Ajo y su poder revitalizador


    La medicina ha evolucionado de tal modo que, por un lado, investiga las bases moleculares de la enfermedad y, por el otro, ha comenzado a revalorizar el conocimiento tradicional con su fundamentación científica, descartando todo lo que sea mito lo cual queda relegado al pasado.


    En el año 3000 a C. se le reconocía su acción revitalizadora general, tanto que durante la época faraónica una buena proporción de la alimentación de los esclavos estaba constituida por ajo. Numerosos pueblos muy disímiles lo consumieron, descubriendo sus propiedades digestivas.


    Bulgaria, país con altas tasas de longevidad, tiene en alta estima al ajo el que consume casi a diario. Estudiosos rusos a mediados del siglo XX lo comparaban con la penicilina.


    Romanos, chinos y griegos reconocieron sus propiedades antiparasitarias. Hipócrates descubrió las propiedades laxantes y diuréticas. El ajo tiene más de 200 componentes químicos activos. Los principios activos más positivos para la salud son: alicina y disulfuro de alilo (acción antibiótica), ajoene y adenosina (efecto sobre colesterol y grasas).


    
Composición por 100 grs



    Energía: 150 calorías


    Fósforo: 153 mg


    Magnesio: 25 mg


    Grasas: 0,5 g


    Proteínas: 6,30 grs


    Hierro: 1,7 mg


    Zinc: 1,16 mg


    Sodio: 17 mg


    Calcio: 181 mg


    Vitamina C: 31,2 mg


    Vitamina B6: 1,235 mg


    Niacina: 0,7 mg


    Ácido pantoténico: 0,596 mg


    Iodo: 94 mg %

    Propiedades

    
      	
Refuerza el sistema inmunológico estimulando los glóbulos blancos y aumentando la producción de interleucina 2.



      	Tiene una acción antimicótica. Se muestra activo ante virus.


      	Hay estudios que muestran el efecto positivo en diferentes virosis, tales como el síndrome de fatiga crónica vinculada al Epstein Barr, infecciones por citomegalovirus, virus Coxsackie, gripe, resfriado común y SIDA.


      	
Acción antimicótica: Histoplasma capsulatum, Candida albicans



      	
Tiene acción antiparasitaria: Entamoeba histolytica.



      	
Posee acción antifebril, expectorante y diurética.



      	Actúa como antibiótico disminuyendo el número de bacterias dañinas de nuestro organismo.


      	
Tiene efecto antioxidante potente.



      	
Contiene selenio; nutriente antiinflamatorio, inhibidor del cáncer y potenciador del sistema inmunitario.



      	
Se ha demostrado que el ajo es capaz de inhibir la unión de la aflatoxina al ADN. Esta sustancia la produce un hongo del género Aspergillus que contamina el maní, maíz, arroz, leguminosas y está muy relacionado con el cáncer de hígado. La misma al oxidarse en el organismo y unirse al ADN se vuelve carcinógena. El ajo, sería capaz de inhibir este proceso.



      	
Tiene efecto sobre el sistema circulatorio: Hipotensor por medio del aumento de la interleucina 2. Antiagregante plaquetario por lo que se usa para disminuir la producción de placas ateromatosas en la arteriosclerosis.



      	
Aumenta los niveles de HDL y disminuye el LDL descendiendo el colesterol total.



      	
Disminuye los lípidos sanguíneos. Esto agregado a su efecto antiagregante plaquetario lo convierte en un eficaz alimento-medicamento para la arteriosclerosis. Útil en la claudicación intermitente y en la obstrucción coronaria.



      	
Eficaz en la diabetes pues tiende a normalizar la glucemia.



      	
Se cree que el ajo disminuye las nitrosaminas presentes en ciertos alimentos las cuales se sabe que son potentes cancerígenos. En experimentos de laboratorio se ha visto que el ajo disminuye la multiplicación de células cancerígenas.



      	
Tiene acción sedante por el fósforo que contiene y su capacidad de aumentar la serotonina.


    


    Por estos motivos, en Alemania se procesa el ajo utilizándose como un medicamento produciendo cápsulas, tinturas, etc.
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    Algas


    Razones para incorporar algas a nuestra alimentación:


    
      	No tienen costo alguno en cuanto a tecnología y daño ambiental, ya que constituyen una fuente natural espontánea e inagotable de nutrientes.


      	Magníficas depuradoras de aguas contaminadas por la industria (nitritos, fosfatos, anhídrido carbónico).


      	Se pueden cultivar en pequeñas extensiones de tierra con gran rendimiento (superior a la soja).

    


    Las algas constituyen el origen de la vida en la tierra.


    Son capaces de revertir los efectos acidificantes de la dieta occidental sobre el organismo humano. Aportan proteínas, hidratos de carbono, grasas (en pequeña cantidad y del tipo de las saludables), minerales, vitaminas y otros nutrientes como iodo, biofotones, micronutrientes, etc.


    Consideremos que en la naturaleza todo está interconectado, aplicando medidas saludables y ecológicas a nuestro organismo (sistema más accesible que poseemos) estaremos favoreciendo a la humanidad y al planeta.


    Las algas son un vasto conjunto de organismos vegetales sin tallo y provistos de pigmentos asimiladores. Tienen fotosíntesis, mediante la energía solar fijan anhídrido carbónico, agua y minerales. En este procedimiento sintetizan hidratos de carbono y eliminan a la atmósfera oxígeno. La energía solar la transforman en energía química.


    En la actualidad


    Los japoneses, además de aprovechar las algas naturales, las cultivan en sus zonas costeras.


    Estas tienen predilección por las aguas frías y turbulentas, además no absorben tantos tóxicos como los peces. Favorecen la longevidad en buenas condiciones de salud y con lucidez mental.


    Son alcalinizantes, bajas en calorías y grasas siendo estas insaturadas, tienen una buena cantidad de proteínas con todos los aminoácidos esenciales, además de los no esenciales; ricos en minerales (10 a 20 veces más que los vegetales terrestres y 25% más que la leche), vitamina A, clorofila, enzimas y B12 (poca cantidad).


    De mi libro “ALGAS. Una respuesta al hambre mundial”. Mendoza, Argentina – 2017.
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