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    “Nuestro cuerpo es nosotros mismos. No se opone a la inteligencia, a los sentimientos, al alma. Los incluye y los alberga. Por ello, tomar conciencia del propio cuerpo significa abrirse el acceso a la totalidad del propio ser…


    de “El cuerpo tiene sus razones”, Thérèse Bertherat
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    CAPÍTULO 1


    EL AJO
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    Conocido desde tiempos muy antiguos y revalorado desde hace poco por quienes intentan volver a las fuentes naturales en pos de mantener o recuperar la buena salud, el ajo o allium sativum (tal es su nombre científico) será el primer tópico abordado en este libro que propone salud y belleza a través del uso de tres vegetales: el ya mencionado ajo, su pariente cercano, la cebolla y una fruta, el limón.


    Nutrientes por cada 100 g


    Proteínas (g): 5,30


    Hidratos de carbono (g): 24,30


    Grasas (g): 0,23


    Vitamina A (pg): trazas


    Vitamina B1 (mg): 0,16


    Vitamina B2 (mg): 0,02


    Vitamina B3 (mg): 2,20


    Vitamina B6 (mg): 0,32


    Vitamina C (mg): 14,00


    Vitamina E (mg): 0,10


    Calcio (mg): 17,80


    Hierro (mg): 1,20


    Potasio (mg): 530,00


    Fósforo (mg): 134,00


    



    
      	• Características

    


    El ajo es la raíz bulbosa y redondeada (conocida popularmente como “cabeza de ajo”) de una planta perteneciente a la familia de las Liliáceas. Si bien el tamaño del bulbo dependerá de la variedad, en pos de darle una idea al lector podemos decir que ronda los 5 cm. de diámetro en su parte central que es la más ancha. A su vez, esta cabeza está formada por entre 12 y 15 bulbos o “dientes de ajo”, de color blancuzco amarillento, envueltos por varias capas de piel fina y de color rosado. Su sabor es potente en extremo, picante y acre y su aroma es también muy marcado y sumamente penetrante.


    
      	
• Breve historia del ajo


    


    La historia del ajo, especialmente como medicina más que como ingrediente culinario, es antigua. Procedente de Asia Central se propagó a la zona mediterránea donde fue muy apreciado por los antiguos egipcios, hebreos, griegos y romanos. Luego, durante el medioevo se lo consideró remedio y protector contra las pestes y epidemias que azotaban cruelmente a Europa por esa época. Hacia principios de la modernidad, el ajo cae en una suerte de menosprecio, debido a que su potente olor era rechazado, pero luego recupera su buena reputación y en la actualidad es muy apreciado, ya sea como un condimento ineludible de ciertos platos o a modo de medicina.


    
      	
• Algunas variedades de ajo


    


    Existen muchas variedades de ajo. Actualmente las dos más divulgadas y comunes en el mundo occidental son: el ajo blanco o común y el ajo rosado o morado. El primero de ellos es la variedad que prevalece en todos los países. Rústico y resistente es, a la vez, carnoso y de tamaño considerable. No presenta mayores problemas para su conservación. Suele consumirse seco y se caracteriza por su marcado sabor y su aroma persistente.


    Por su parte, el ajo rosado o morado (al que el color de la cubierta le otorga la denominación) es más precoz que el blanco y no se conserva tan bien ni tan fácilmente como su pariente más claro.


    Existen otras variedades y entre ellas, para mencionarlo a modo de curiosidad, una tailandesa que, debido a lo cercanas que las plantas son cultivadas, se impide la formación del bulbo y el ajo permanece pequeño y conformado por un solo diente.


    
      	
• Cómo comprar y conservar ajos

    


    El bulbo de ajo es duro y resistente y es por eso que, en general, está disponible en el mercado a lo largo de todo el año.


    Para adquirir ejemplares de buena calidad se recomienda elegir cabezas más bien pequeñas, pesadas en relación a su tamaño y lo más compactas posibles.


    Se deben evitar siempre las cabezas de ajo con dientes de consistencia blanda o arrugada y, sobre todo, aquellos que ya presentan brotes. Un secreto: si ya están refrigerados en el supermercado, eso es señal casi inequívoca de que no son lo suficientemente frescos.


    Una vez en casa, su tiempo de conservación varía de acuerdo a si la o las cabezas de ajo están unidas al tallo, separadas de él pero enterar o rotas. Expliquemos cada uno de estos tres casos distintos.


    Si se mantienen las cabezas unidas al tallo (esto es, en lo que se conoce popularmente como “ristra de ajo”) y se las cuelga en un lugar seco y oscuro, pueden conservarse en perfecto estado hasta por un lapso de seis meses.


    Las cabezas enteras pero ya separadas del tallo deben mantenerse en un sitio fresco, seco y bien ventilado. De esa forma, se conservan sin ningún problema por, aproximadamente, dos meses.


    Una vez rota la cabeza, en cambio, los dientes que quedan tienen una corta vida saludable que no excede la semana de duración.


    
      	
• El ajo y sus derivados

    


    Si bien, tal como lo mencionamos, el ajo fresco está disponible durante todo el año, nunca está de más mencionar los productos derivados que pueden suplirlo.


    Ajos en conserva: enteros o troceados, se los coloca en una solución líquida adecuada dentro de un frasco de vidrio y constituyen una alternativa para su consumo gastronómico.


    Sal de ajo: es ajo en polvo. Sirve de base para confeccionar las píldoras de ajo y es una buena opción culinaria para darle un toque de ajo a las comidas, sin tener que pasar por la circunstancia de pelar y picar los dientes.


    Ajo deshidratado: se trata de hojuelas de ajo secas. Se las hidrata y se las usa en la cocina de manera similar al ajo fresco.


    Píldoras o cápsulas de ajo: se conoce con este nombre al ajo en polvo que se compacta en pequeñas porciones. Supone enormes beneficios para aquellas personas en quienes el consumo de ajo está recomendado pero que sienten aversión por su sabor, ya que se colocan en la boca y se toman con un trago de líquido y no queda residuo alguno de su gusto. Otra ventaja nada desdeñable es que no generan mal aliento. No suponen un uso culinario, sino exclusivamente terapéutico.


    Aceite esencial de ajo: se produce por medio de la hidrodestilación de los bulbos y tiene un poderoso aroma. Atención: no debe confundirse el aceite esencial de ajo (que, como todo aceite esencial, es de uso externo y jamás debe ingerirse) con el aceite de ajo macerado, que es aceite comestible (oliva, girasol, etc.) con dientes de ajo para otorgarle sabor.
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• Los componentes activos del ajo y sus beneficios


      	
 Gran parte de las reputadas propiedades salutíferas del ajo se debe a su naturaleza sulfurada, especialmente a un elemento denominado aliína, compuesto, en principio, inactivo e inodoro que cuando se lo tritura o se lo corta se transforma en alicina, constituyente mayoritario del aceite esencial del ajo y “responsable” de su tan característico olor. Es precisamente ese elemento el que posee diversas cualidades positivas tales como ser digestivo, bactericida, antimicótico, diurético y expectorante. Son por lo tanto, esas sustancias las responsables principales de que el ajo sea un maravilloso remedio natural.


      	
 Su ingestión incrementa la producción de una sustancia denominada interleukina-2, que ayuda al hígado a liberarse de sustancias tóxicas.


      	
 Al estimular la formación de glóbulos blancos, el ajo fortalece el sistema inmunológico. Por eso, actúa como una suerte de “antibiótico natural de amplio espectro” y su aplicación resulta conveniente en caso de heridas, picaduras de insectos, etc.


      	
 Su consumo frecuente provoca vasodilatación —aumento del diámetro de los vasos sanguíneos— por lo que la sangre fluye con más facilidad, disminuyendo de esa manera la presión arterial, con lo que mejora la circulación sanguínea en general.


      	
 Su consumo está especialmente recomendados para las personas hipertensas, básicamente por tres razones: la expuesta en el punto anterior (el aumento del diámetro de los vasos sanguíneos), la acción hipotensora de la ya mencionada interleukina-2 y las propiedades diuréticas.


      	
 Por esta última cualidad que acabamos de mencionar, su ingesta se recomienda además a toda persona con problemas renales, así como también a todos los individuos con riesgo cardiovascular.


      	
 Disminuye la concentración en sangre de ciertos lípidos o grasas muy poco convenientes, tales como el colesterol malo (LDL) y los triglicéridos, sustancias que se depositan en las arterias y predisponen a dolencias cardíacas y accidentes cardiovasculares.


      	
 La concentración de azúcar en sangre (cuyo exceso deviene en diabetes) también puede ser regulada a partir de la ingesta frecuente y sostenida de ajo.


      	
 Posee una importante dosis de potasio, mineral necesario para la transmisión y generación del impulso nervioso y para la actividad muscular normal, además de intervenir en el equilibrio de agua dentro y fuera de la célula.


      	
 Desde tiempos lejanos, es un conocido enemigo de los parásitos intestinales. Según parece, el mecanismo que opera para combatir a estos incómodos huéspedes reside en que, una vez que el ajo llega al estómago, sus ya mencionados compuestos sulfurados provocan vapores que generan una suerte de “envenenamiento” y parálisis en los parásitos quienes, no pudiendo ya sujetarse de las paredes intestinales caen, con lo cual el individuo puede expulsarlos a través de su materia fecal.


      	
 Favorece el buen funcionamiento del aparato digestivo, estimulando la acción de los jugos y ayudando a mejorar la digestión.


      	
 Posee propiedades antioxidantes esto es, ejerce una acción protectora sobre las células del organismo al bloquear la producción de los denominados radicales libres (sustancias inestables que crean condiciones propicias para que se desarrollen cierto tipo enfermedades).


      	
 Si bien aún no ha sido totalmente demostrado, no está de más hacer referencia a que están siendo estudiadas las posibles propiedades anticancerígenas del ajo. Efectivamente, ciertas enzimas en él contenidas parecerían demorar o evitar la aparición de tumores malignos, así como ciertos compuestos sulfurosos se estiman inhibidores de la proliferación de células tumorales.

    

    


    Cómo deshacerse del aliento a ajo


    Una de las desventajas de comer ajo (especialmente cuando se lo ingiere crudo) es que sus aceites esenciales permanecen en las vías respiratorias durante un tiempo considerable después de haberlo consumido y los vapores cargados de ese aceite rico en alicina “tiñen” el aliento con su aroma. ¿Qué hacer para contrarrestar este efecto que puede afectar de manera negativa nuestra vida social? Algunos antiguos paliativos son los siguientes:


    
      	
• Tomar un té de menta bien cargado.



      	
• Beber el jugo de un limón recién exprimido.



      	
• Masticar hinojo, perejil o un trozo de raíz de jengibre.



      	
• Tragar un clavo de olor entero.



      	
• Tomar una cucharada de miel.


    


    Sin embargo, no está de más dejar en claro que la única manera de no tener aliento a ajo (además de evitarlo, por supuesto) consiste en ingerirlo a través de las ya mencionadas píldoras


    

    


    
      	
• Contraindicaciones: cuando comer ajo no es conveniente

    


    A pesar de sus múltiples beneficios, el ajo está contraindicado en determinadas situaciones. Explicamos cuales son:


    
      	
 Lactancia: la cantidad leche secretada por la madre depende, en buena medida, de la cantidad de líquido ingerido y el sabor de la misma está directamente relacionado con los alimentos que componen su dieta. Por esa razón, entre los vegetales a evitar se encuentra el ajo debido a que otorga parte de su sabor acre y potente a la leche y, como consecuencia, motiva con ello el rechazo del bebé.


      	
 Tendencia a sufrir hemorragias: el ajo posee propiedades anticoagulantes y por ello, quienes tengan tendencia a sufrir hemorragias o, más simplemente, tengan un tiempo de coagulación un tanto extenso, harán mejor en evitarlo.
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