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    A mis padres, Carmen y Juan Manuel, quienes me enseñaron a encontrar la felicidad en la sonrisa de los que me rodean… que no existe mayor satisfacción que la de amar, respetar y servir al prójimo. 

  


    


     

    Introducción


   

    No sé a ciencia cierta cuándo cambió la actitud de mis pacientes. Lo cierto es que de un día para otro muchos de ellos, sin conocerme bien aún, comenzaron a decirme: “Doctor, quiero que sepa que, independientemente de los resultados de su examen, no pienso tomar medicamentos”. 


    Al principio me chocaba: era inaudito que un paciente me dijera de entrada que no pensaba seguir mis recomendaciones en cuanto a los fármacos que debía tomar. ¿Quince años estudiando el cuerpo humano, su funcionamiento y las formas de curarlo para terminar recetando miel para la tos, bicarbonato de sodio para la acidez y té de maracuyá para dormir? ¡Dios mío! ¿Entonces mi bisabuela, mi abuela y mi madre también podrían fungir como doctoras? Recuerdo que cada vez que tenía gripe, ellas me aplicaban en el pecho cuanto emplasto existía, y cuando niño me correteaban por toda la casa para que tomara una cucharada de aceite de bacalao, que siempre me negaba a tragar por el sabor tan feo que tenía. 


    El remedio que más recuerdo fue la cura “infalible” de mi abuela: ella me juró que si me aplicaba en la cabeza todas las noches la baba de la planta de sábila se detendría la caída del cabello. Y así lo hice… Me sometí a aquel ritual todas las noches que hacía que mi cabeza oliera a ratón muerto, pero solo tienes que ver mi foto para conocer el resultado… 


    Cuando reflexiono sobre ese cambio en el pensamiento y sentimiento de muchos pacientes, se me ocurren algunas posibles causas parciales. Los comerciales en televisión sobre diferentes medicamentos eran de este estilo: “Si quiere aliviarse de su dolor de cabeza, pregúntele a su médico por idiotril. Este aliviará sus síntomas; sin embargo, puede causar caída del cabello, ronchas en la piel, dientes amarillos, diarreas incontrolables, insomnio y cáncer de cualquier tipo”. El anuncio mismo puede convertirse en una terapia para el dolor de cabeza, o sea, hace que el dolor se sienta como un problema menor en comparación con el riesgo de tomar idiotril. 


    Me parece que otro dato importante, que parcialmente explica el cambio en la manera de pensar de muchos pacientes, es el costo de los medicamentos. Todos hemos leído historias de personas en Estados Unidos, el país “más avanzado” del mundo, que no pueden pagar por sus medicinas, que tienen que escoger entre pagar su casa o pagar por sus terapias. Cuando alguien tiene un ataque de asma o una bronquitis y le pretenden cobrar $300 por un inhalador, estoy seguro de que primero va a inhalar vapor y untarse Vick Vaporub en el pecho para ver si con eso resuelve su problema. 


    Finalmente, creo que algo devastador para la credibilidad de nosotros, los médicos, en Estados Unidos es el volumen exagerado de pacientes que los doctores tienen que atender diariamente en su consultorio, y creo que esto también ha influido para que muchos se resistan a tomar fármacos. Te preguntarás ¿qué diablos tiene que ver una cosa con la otra? Pues tiene que ver bastante. Si yo te atiendo por 10 minutos por dolor de pecho, casi no te dejo hablar, estoy pendiente de la computadora, no te miro a los ojos y no te examino como se debe, ¿qué vas a pensar cuando, luego de esa escena tan común en la medicina de Estados Unidos, te doy una receta para que tomes un medicamento? Vas a dudar de mi criterio. De hecho, hasta podrías pensar que en mi agenda estaba darte ese fármaco. En otras palabras, la desconfianza en el proceso de esa cita médica se extiende a una desconfianza también hacia el medicamento. 


    Por todas las razones anteriores, hace años comprendí que si quería servir bien a mis pacientes era necesario que abriera la mente y explorara, que aprendiera más sobre tratamientos naturales que pudiesen ayudarles. De esa convicción nació en 2014 mi programa Medicina desconocida, el cual me permitió viajar a diferentes partes del mundo y aprender y experimentar terapias menos convencionales. De esa experiencia me quedó muy claro que algunas terapias naturales funcionan y otras no. ¿Pero no es cierto eso también de muchas terapias farmacológicas? ¿Alguna vez un doctor te ha recetado un medicamento que no ha funcionado? Por otro lado, también es cierto que el hecho de que una terapia sea natural no significa que no tenga posibles efectos secundarios. 


    He aquí mi convicción fundamental sobre la práctica de la medicina y el punto de partida de este libro, Santo remedio: ni la medicina natural ni la tradicional son perfectas; el futuro de la medicina debe fundir lo mejor de ambas. Ignorar cientos de años de investigación científica dentro de la medicina tradicional, en los cuales, por ejemplo, se ha inventado la penicilina y la vacuna contra la polio, se resumiría con un sustantivo que corresponde al verbo con que se inicia esta oración: ignorancia. También sería de ignorantes no aceptar que existen “remedios caseros”, por llamarles de alguna manera, basados en productos provenientes directamente de la naturaleza, que son capaces de aliviar muchos de los síntomas que nos aquejan y hasta, en ocasiones, curar una enfermedad. Soy un doctor formado académicamente de acuerdo con los cánones de la medicina tradicional, pero con una mente abierta y un deseo continuo de aprender sobre terapias naturales que podrían mejorar la calidad de vida de mis pacientes y mis televidentes. 


    Antes de que comiences a leer este libro, me gustaría que tengas claridad en cuanto a los siguientes tres puntos:


    	 No existen remedios santos. El título de este libro refleja ese dicho popular de nuestras abuelitas latinas cuando nos daban un remedio casero que funcionaba. “Mijo, te dije que eso era santo remedio”. Los remedios caseros que he escogido para este libro son aquellos que me parece que tienen más respaldo científico o explicación fisiológica para justificar su uso. A algunos de ustedes les funcionarán y a otros no; igual que cualquier medicamento.


    	 No aconsejo que las mujeres embarazadas, las que están amamantando o los individuos menores de 18 años utilicen estos remedios sin consultar con su doctor de cabecera. 


    	 No dejes de utilizar tus medicamentos a causa de que hayas decidido probar uno de los remedios que aparecen en este libro. Eso podría resultar peligroso. Como te dije, creo en la medicina tradicional y he sido testigo del beneficio enorme de muchos medicamentos, terapias y vacunas. El arte se encuentra en saber extraer lo mejor de los remedios caseros o medicina complementaria, y los medicamentos y terapias convencionales. 



    Santo remedio es una validación de todas esas abuelitas que con su amor y experiencia se dedican o se dedicaron a cuidarnos. Créeme que el amor depositado en cada uno de esos remedios es en parte lo que los hace santos. 


     


    DR. JUAN

  


  
    REMEDIOS CASEROS


     

  


  
    Aceite de ricino (castor oil)



    Ricinus communis, aceite de castor, palma Christi, mano de Cristo

  


  
    ✓ Emplear como laxante natural


    ✓ Aplicar para el cuidado de la piel


    ✓ Fortalecer las pestañas

  


  
    Le llaman la mano de Cristo porque la forma de las hojas de la planta que da las semillas para crear este aceite, proveniente de África, se asemeja a la palma de Jesús, y sobre todo porque este ungüento ha curado muchas dolencias desde tiempos remotos. Los primeros que lo utilizaron fueron los egipcios hace más de cuatro mil años, especialmente para tratar irritaciones oculares y para proteger, limpiar y cuidar la piel. La Biblia menciona que Dios hizo crecer una planta de ricino en pleno desierto para cobijar al profeta Jonás mientras esperaba sus indicaciones.


    Hay escritos que relatan sus usos curativos durante el siglo XVII en Europa y en América, especialmente para tratar problemas cutáneos. El terapeuta estadounidense Edgar Cayce la resaltó como una de las maravillas de la naturaleza a fines de 1800.

  


  
    Laxante de ricino para limpiar el organismo


    
      
        
          	
            1
          

          	
            cucharada de aceite de ricino
          
        


        
          	
            1
          

          	
            taza de agua
          
        


        
          	
            1
          

          	
            cucharada de jugo de limón
          
        

      
    


     


    Mezcla muy bien los ingredientes y bébelo con el estómago vacío. Espera al menos unas tres o cuatro horas antes de comer. De preferencia, que esa primera comida sea jugo de frutas natural, sopas o cremas de vegetales. Luego comienza a comer de manera normal.


     


    → Más remedios aquí


    Cuándo usarlo


	Puedes usarlo una vez al día, con el estómago vacío, diariamente si lo necesitas.



Consejos y datos


	Si no te molesta el sabor, sin diluirlo, puedes tomar una cucharada de aceite solo, con agua y limón, por la noche, antes de acostarte, por un máximo de siete días consecutivos. Puedes beber luego un vaso de jugo de toronja, naranja o mandarina para ayudarte a depurar. 


    	No lo utilices durante el periodo menstrual, o si tienes síntomas de apendicitis, obstrucción o perforación intestinal. 






  Por qué sí funciona


  

	 En 2007, la revista especializada International Journal of Toxicology publicó una completa revisión de estudios que prueban sus propiedades y seguridad, especialmente en problemas de la piel y como laxante.


    	 Está clasificado por la Administración de Alimentos y Medicamentos (FDA, por sus siglas en inglés), así como por el Comité de Expertos en Aditivos Alimentarios de la Organización para la Agricultura y la Alimentación Común (FAO), perteneciente a la Organización Mundial de la Salud (OMS) como seguro y eficaz como laxante y estimulante.


    	 Contiene 90% de ácidos grasos, como el ácido ricinoleico. Representa una de las mayores concentraciones naturales, lo cual puede explicar su poder curativo.


    	 Luego de ser procesado en el intestino delgado, las enzimas pancreáticas liberan glicerol y ácido ricinoleico, entre otras sustancias beneficiosas para el organismo.


    	 Está compuesto de vitamina E, minerales y proteínas, y posee propiedades antibacterianas. También es abundante en triglicéridos, que junto a sus otras propiedades lo convierten en un agente efectivo para el cuidado de la piel. Algunos estudios clínicos muestran que, por ejemplo, los pacientes con dermatosis ocupacional pueden tener una reacción positiva al aceite de ricino o al ácido ricinoleico.


    	 Las investigaciones han demostrado que el ácido ricinioleico es eficaz en la prevención del crecimiento de numerosas especies de virus, bacterias, levaduras y mohos. Esto hace que su uso tópico ayude a eliminar problemas de la piel, como el acné. Distintos estudios han demostrado además que es un elemento seguro y eficaz, por lo cual es ampliamente utilizado entre los ingredientes de productos cosméticos y maquillajes.






  
    Aceite de sésamo y salvado de arroz
  (sesame y rice bran extract)



    Sesamum indicum, Sesamum orientale, ajonjolí


    Extracto de salvado de arroz, rice bran oil

  


  
    ✓ Reducir la presión arterial


    ✓ Mejorar los niveles de colesterol


    ✓ Normalizar los niveles de glucosa en la sangre

  


  
    Las semillas de sésamo comenzaron a cultivarse en el valle del Indo, al norte de India, hace más de cinco mil años y fueron una de las primeras en ser procesadas para convertirlas en aceite.


    Los egipcios lo usaban para tratar distintos trastornos, especialmente circulatorios, así como para alumbrar los sarcófagos en las pirámides. En el texto ayurvédico Sushruta Samhita aparece como el “más recomendable” de los aceites para tratar varias enfermedades crónicas.


    El aceite de salvado de arroz, en tanto, es considerado uno de los grandes secretos antienvejecimiento en Japón, uno de los países donde habitan muchas de las personas más longevas del mundo. De hecho, la mejor manera de elogiar con un buen cumplido a una japonesa es diciéndole que posee una “belleza de aceite de salvado de arroz”.

  


  
    Mezcla de aceites para uso caliente o frío


    
      
        
          	
            ¼
          

          	
            de onza de aceite de sésamo (o ¼ de cucharada)
          
        


        
          	
            ¾
          

          	
             de onza de aceite de salvado de arroz (o ¾ de cucharada)
          
        


        
          	

          	
            (Proporción: 20% de aceite de sésamo y 80% de aceite de salvado de arroz)
          
        

      
    


     


    Mezcla bien ambos aceites en un recipiente de vidrio. Úsalo durante el día para cocinar cualquier alimento. Consume la onza completa al día.


     


  

→ Más remedios aquí


    Cuándo usarlo


	Diariamente, por al menos dos meses.



Consejos y datos


	Aún no existe en el mercado una mezcla de ambos aceites. Haz la mezcla en una proporción de 20% de sésamo y 80% de salvado de arroz para utilizarla en calor o frío. Haz una cantidad considerable y guárdala en una botella de vidrio para emplearla por varios días.


    	Si estás tomando algún medicamento para la presión arterial, colesterol o diabetes, no lo dejes al tratar esta mezcla. Utilízala como tratamiento complementario, salvo indicación médica.






  
    
      Por qué sí funciona


      

	 Investigaciones presentadas en 2012 en la reunión de la Asociación Americana del Corazón (AHA), en Washington, D.C., demostraron que su consumo constante puede mantener baja la presión arterial, reducir los niveles de colesterol LDL y elevar los niveles de HDL. De acuerdo a un estudio realizado en India, la mezcla redujo la presión arterial casi tanto como un fármaco utilizado comúnmente para este propósito (nifedipina).


        	 De acuerdo con el doctor Devarajan Sankar, M.D., Ph.D., quien estaba a cargo de la investigación, la alta concentración de ácidos grasos saludables, grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas, los tipos más saludables de grasas y antioxidantes, tales como sesamina, sesamol, sesamolina y orizanol, pueden ser responsables de los resultados.


        	 El aceite de salvado de arroz tiene la cualidad de poder ser utilizado hasta a 450° Farenheit (o 232° Celsius) sin perder sus propiedades, a diferencia de la mayoría de los aceites, incluido el de oliva. Además, posee más de 100 antioxidantes y un alto contenido de fibra, lo cual facilita la disminución de peso y la obtención de masa muscular.


        	 El aceite de sésamo no puede soportar altas temperaturas de cocción. Sin embargo, la mezcla utilizada para el estudio (80% de salvado de arroz y 20% de sésamo) obtiene todos los beneficios de ambos, sin perderlos al calentar el aceite.


        	 De acuerdo con una investigación realizada por la Universidad de Fukuoka, de Japón, y el Council of Medical Research de India, publicada en la American Journal of Medicine, las personas que lo consumen diariamente normalizan significativamente los niveles de azúcar en la sangre.





    

  


  
    Ajo (garlic)



    Allium sativum, ajos, ajo blanco

  


  
    ✓ Bajar niveles de colesterol


    ✓ Disminuir los triglicéridos


    ✓ Reforzar el sistema inmunológico


    ✓ Controlar el hígado graso


    ✓ Bajar la presión sanguínea


    ✓ Disminuir el riesgo de algunos tipos de cáncer

  


  
    Existen datos acerca de su uso milenario en la medicina china, ayurveda, india y tradicional europea como cura y prevención para distintos males. Según distintas fuentes, sus efectos pueden ser tan concretos como el de combatir la viruela, o tan fantásticos como el de espantar vampiros. 


    Heródoto, historiador griego, cuenta que las pirámides de Egipto pudieron ser levantadas gracias al consumo de este bulbo, pues los faraones se lo habrían suministrado a sus esclavos para ayudar a mantenerse firmes ante tal esfuerzo físico. También habría sido usado por las milicias griega y romana para mantenerse saludables frente a las batallas. Asimismo, Hipócrates lo utilizó como apoyo en distintos tratamientos contra una variedad de enfermedades, especialmente respiratorias. 


    Actualmente, pueblos remotos de los Andes y el Himalaya lo utilizan para mejorar su capacidad de oxigenación, como antibiótico natural y como fortalecedor de las defensas.

  


  
    Jugo de ajo y manzana


    
      
        
          	
            2
          

          	
            dientes de ajo
          
        


        
          	
            1
          

          	
            manzana cortada en trozos
          
        


        
          	

          	
            Jugo de un limón
          
        


        
          	
            1
          

          	
            trocito de jengibre fresco
          
        


        
          	
            ⅓
          

          	
            de taza de menta fresca
          
        


        
          	
            10
          

          	
            onzas de agua
          
        


        
          	

          	
            Stevia al gusto
          
        

      
    


     


    Licúa los ingredientes hasta que queden bien disueltos. Bébelo de inmediato en ayunas.


    La manzana, el limón, la menta y el jengibre ayudan a atenuar y disipar el intenso olor del ajo.


     


    → Más remedios aquí


    Cuándo usarlo


	Diariamente, incorpóralo a tu dieta o como suplemento.



Consejos y datos


	La mejor forma de consumirlo es crudo: un diente completo en ayunas.


    	Al triturarlo se activan sus compuestos curativos.


    	Puedes masticar perejil, menta, semillas de anís o enjuagarte la boca con jugo de limón para disminuir el olor.


    	No lo consumas por al menos dos semanas previas a una cirugía para evitar hemorragias y problemas de coagulación.






  Por qué sí funciona


  

	 Plantas pertenecientes al género Allium (cebolla, cebollín, puerro, ajo) han sido ampliamente estudiadas, en especial el ajo, demostrándose que poseen muchos de los beneficios medicinales que se les atribuyen tradicionalmente.


    	 Sus propiedades antibacterianas y antibióticas están muy bien documentadas; estas se deben a sus extractos y aceites esenciales, especialmente la alicina. Existen estudios que demuestran que ayuda a reducir el número de resfriados y gripes, así como la duración media de sus síntomas.


    	 Diversas investigaciones realizadas en las universidades Nacional de Taiwán y Rutgers de Nueva Jersey, Estados Unidos, demostraron que la alicina reduce la acumulación de grasa, el estrés oxidativo y la inflamación del hígado.


    	 Otros estudios recientes realizados por la Escuela de Salud Pública de la Universidad de Ciencias Médicas de Irán probaron que la fusión de ajo y jugo de limón mejora los niveles de colesterol total, la presión arterial sistólica y diastólica, y reduce el índice de masa corporal.


    	 Investigadores de la Universidad Estatal de Pensilvania también encontraron evidencia de que reduce los lípidos en la sangre, bajando los niveles de colesterol y triglicéridos.


    	 De acuerdo a varios estudios publicados por el Instituto Nacional del Cáncer de Estados Unidos (NCI, por sus siglas en inglés), “existe una relación entre el aumento del consumo de ajo y una reducción en el riesgo de ciertos tipos de cáncer, como los cánceres de estómago, colon, esófago, páncreas y seno (mama)”. Estudios realizados en la Universidad Estatal de Pensilvania muestran que puede aminorar hasta en un 70% el número de tumores en cáncer de mama.






  
    Albahaca (basil)



    Ocimum basilicum, alhábega, holy basil, tulsi

  


  
    ✓ Tratar la inflamación general


    ✓ Tratar dolores en general


    ✓ Tratar dolores estomacales


    ✓ Desintoxicar


    ✓ Combatir microbios y virus


    ✓ Mejorar la digestión


    ✓ Mejorar el estado anímico

  


  
    Los egipcios utilizaban la albahaca en sus rituales religiosos, y esta era uno de los ingredientes con que momificaban a sus faraones. Los romanos, en tanto, la usaban en la cocina y era el regalo perfecto para las mujeres enamoradas: ¡más cotizada que un ramo de flores! En el Medievo se le atribuía el poder de defender del mismísimo diablo a quienes ponían ramitos de esa planta en sus puertas y ventanas.


    Para el hinduismo, tulsi, como llaman a esa planta, es la hierba sagrada y la reina de todas desde hace más de cinco mil años. La mencionan en los himnos y textos sagrados sánscritos conocidos como Rigveda. Y actualmente se le conoce como la hierba de la felicidad o la que anima al espíritu, pues según la tradición basta olerla para llenarse de buena energía, calmar la mente y alejar la tristeza.

  


  
    Pesto hecho en casa


    
      
        
          	
            1
          

          	
            taza de albahaca fresca
          
        


        
          	
            2
          

          	
            dientes de ajo
          
        


        
          	
            1
          

          	
            cucharada de piñones (pine nuts)
          
        


        
          	
            1
          

          	
            cucharada de nueces de la India (cashews)
          
        


        
          	
            1 o 2
          

          	
            cucharadas de aceite de oliva
          
        

      
    


     


    Pon los ingredientes en un procesador y mézclalos hasta obtener una crema suave. Mezcla bien y úsala para acompañar tus platillos favoritos. Pon el resto en un recipiente de vidrio y guárdalo en la nevera.


     


    → Más remedios aquí


    Cuándo usarla


	Diariamente, a cualquier hora. Puedes incorporarla a tu dieta regular.



Consejos y datos


	Puedes agregar albahaca fresca a tu té, agua fría o batido.


    	Puedes sembrala en una maceta y mantenerla a mano.


    	La albahaca fresca es considerada una hierba segura. Su aceite esencial, en cambio, puede ocasionar irritación de las mucosas en dosis muy elevadas. No se aconseja en caso de úlceras gastroduodenales, enfermedad de Chron, gastritis, enfermedad de Parkinson, entre otras.






  Por qué sí funciona


  

	 Contiene aceites esenciales como eugenol, citronelol y linalool, los cuales ayudan a disminuir la inflamación, que es la principal causa de la mayoría de las enfermedades, en especial las de tipo reumatoide.


    	 Se utiliza contra parásitos intestinales y contra bacterias, ya que sus aceites esenciales ayudan a impedir el desarrollo y crecimiento de estos, respondiendo mejor incluso que algunos antibióticos tradicionales. Así se probó en un estudio realizado en la Universidad de Medicina de Lodz, Polonia, en el que resultó altamente eficiente para inhibir el crecimiento de las cepas de E. coli y otras bacterias.


    	 Otros estudios, como uno realizado por la Universidad Annamalai, en India, y publicado en la Journal of Medicinal Food, han encontrado que su uso mejora la producción de enzimas desintoxicantes, eleva las defensas, reduce la acumulación de grasa en el hígado y restaura los niveles de acidez o pH del cuerpo, entre otros beneficios.


    	 Es considerada una hierba adaptógena natural, ya que posee propiedades para combatir el estrés. Un estudio realizado en el Instituto de Ciencias Médicas de Rohtak, India, con conejos con estrés inducido mostró una disminución no solo del estrés oxidativo, sino también de otros efectos relacionados a este. Por ejemplo, se redujeron los niveles de azúcar en la sangre y aumentaron la protección cardiovascular.


    	 También beneficia la función del cerebro, estimulando los neurotransmisores que regulan nuestro estado anímico. Múltiples estudios científicos han encontrado que la administración de suplementos del aceite esencial de albahaca disminuye las hormonas del estrés, como la corticosterona.






  
    Alcachofa (artichoke)



    Cynara scolymus, alcaucil

  


  
    ✓ Apoyar la nutrición del hígado


    ✓ Ayudar al sistema digestivo, para tratar el síndrome de colon irritable


    ✓ Disminuir el azúcar en la sangre


    ✓ Disminuir el colesterol


    ✓ Disminuir los triglicéridos


    ✓ Mejorar el flujo sanguíneo


    ✓ Reducir la inflamación del cuerpo


    ✓ Reforzar el sistema inmunológico


    ✓ Prevenir el cáncer

  


  
    Los antiguos egipcios disfrutaban esta sencilla planta silvestre, a la cual consideraban un afrodisíaco. Luego, los romanos y griegos se encandilaron con su textura, sabor y propiedades curativas. Y durante siglos, especialmente en Europa, fue un placer destinado solo a la realeza o a la élite más acaudalada.


    En la década de 1920, el mafioso neoyorquino Ciro Terranova quiso apropiarse de los derechos de distribución en Estados Unidos. Usando sus mañas, el gran señor de los negocios sucios de Harlem se apropió de toda la producción enviada de California a Nueva York para tener su monopolio en la ciudad, vendiéndolas a precios ridículamente altos. Para contrarrestarlo, el alcalde de la ciudad durante una semana la declaró como un producto ilegal en la ciudad, echando abajo el negocio de quien hasta 1930 se hacía llamar el Rey de la Alcachofa.

  


  
    Alcachofas hervidas


    
      
        
          	
            2
          

          	
            alcachofas frescas cocidas al vapor
          
        


        
          	

          	
            Sal
          
        


        
          	
            1
          

          	
            cucharadita de jugo de limón
          
        


        
          	
            2
          

          	
            cucharadas de aceite de oliva
          
        

      
    


     


    Prepara una vinagreta con limón, aceite y sal. Mezcla muy bien. Quítale las hojas y remueve con una cuchara cada pulpa de estas adherida al corazón de la alcachofa. Desprende los pelillos del corazón. Pon toda la pulpa obtenida en la mezcla. Disfrútala sola o como acompañante.


     


    → Más remedios aquí


    Cuándo usarla


	Incorpórala a tu dieta regular.



Consejos y datos


	Aunque popularmente se consume solo el corazón de la alcachofa, las pulpas adheridas a este también se comen, y las hojas se utilizan para infusiones. Son ricas en antioxidantes y fitonutrientes.


    	Puedes hervirlas y luego asarlas levemente.


    	Puedes consumir diariamente suplementos de alcachofa en cápsulas de entre 320 a 640 mg, una o dos tabletas, de una a tres veces al día, media hora antes de las comidas fuertes (almuerzo y cena).






  Por qué sí funciona


  

	 Se ha comprobado que la cinarina que posee estimula los procesos digestivos y metabólicos, aumenta el flujo sanguíneo, activa la función del páncreas, de la vesícula biliar y del hígado, e inhibe la síntesis de colesterol LDL.


    	 Diversos estudios científicos han corroborado que después de consumirla mejora la secreción de ácido biliar, facilitando la digestión de las grasas. Se incluye en dietas creadas específicamente para nutrir el tracto digestivo y restaurar la salud intestinal.


    	 Ayuda a regular los niveles de azúcar e insulina en la sangre y mantenerlos estables. Así se comprobó en un estudio realizado en el Laboratorio de Farmacología de la Facultad de Medicina de Sfax, Túnez, demostrando que después de comerlas, disminuye el azúcar en la sangre.


    	 En estudios con animales, los extractos líquidos de las raíces y las hojas han mostrado una gran capacidad para proteger el hígado, ayudando a regenerar las células.


    	 Es uno de los vegetales más completos. Posee antioxidantes y fitonutrientes que combaten los radicales libres y el estrés oxidativo de nuestro organismo. Hay infinidad de estudios que demuestran el papel que tienen los antioxidantes como la quercetina o el ácido gálico, presentes en la alcachofa, para combatir el crecimiento de tumores cancerosos.


    	 Uno de los antioxidantes más poderosos que contiene es el flavonoide silymarin, el cual protege el hígado.


    	 Otros estudios también han demostrado que puede aliviar los síntomas asociados con el síndrome del intestino irritable (IBS, por sus siglas en inglés), uno de los principales trastornos digestivos, responsable de síntomas como dolor estomacal, estreñimiento, diarrea, malestar estomacal, inflamación, entre otros.






  
    Alfalfa  (alfalfa sprouts)



    Medicago sativa, brotes de alfalfa, alholva, trebolillo, lucerne

  


  
    ✓ Mejorar el apetito


    ✓ Aumentar de peso


    ✓ Apoyar la salud muscular y ósea


    ✓ Mejorar cicatrizaciones


    ✓ Eliminar líquido


    ✓ Disminuir el colesterol


    ✓ Disminuir el azúcar

  


  
    Originaria del Cáucaso, Mesopotamia y Siberia, la alfalfa ha sido cultivada desde los orígenes de la civilización como forraje para ganado por su habilidad para generar energía y ayudar a aumentar de peso. Los persas la cultivaron por primera vez y esparcieron su uso cuando invadieron otras civilizaciones, como la romana y la griega. Para los árabes, la alfalfa era el “padre de todos los alimentos”. La medicina ayurvédica de India incorporó las semillas, sus brotes, hojas y tallos desde sus inicios. Esta sabiduría milenaria asegura que la planta tiene importantes propiedades derivadas de su raíz, que alcanza más de 12 metros y absorbe los minerales más evasivos; entre estos, el más importante es el manganeso, vital para la elaboración de insulina. También lo considera un alimento alcalinizante, perfecto para acumular beneficios en el cuerpo que le den una vejez sana y vigorosa.

  


  
    Bebida fría de alfalfa


    
      
        
          	
            ⅓
          

          	
            de taza de alfalfa fresca (ya lavada) o seca
          
        


        
          	
            1
          

          	
            kiwi
          
        


        
          	

          	
            Jugo de un limón
          
        


        
          	
            1
          

          	
            rodaja de limón, naranja o mandarina
          
        


        
          	
            8
          

          	
            onzas de agua fría
          
        


        
          	

          	
            Hielo (opcional)
          
        


        
          	
            1
          

          	
            cucharadita de miel, agave u otro endulzante (opcional)
          
        

      
    


     


    Pon los ingredientes (excepto la rodaja de limón o cítrico) en la licuadora. Procésalos y sírvelos. Agrega más hielo, si gustas, y la rodaja de limón, naranja o mandarina.


     


    → Más remedios aquí


    Cuándo usarla


	Incorpórala a tu dieta regular. A cualquier hora.



Consejos y datos


	Puedes agregar alfalfa regular o sus brotes a cualquier ensalada, guiso, sopa, pasta, etcétera.


    	Las semillas de alfalfa contienen las mismas propiedades y son una opción sencilla para incorporarlas a la dieta diaria como merienda.


    	Puedes plantarla en una pequeña maceta, al igual que otras hierbas, e incluso germinarla.


    	También la puedes adquirir como suplemento.


    	Debes evitarla si padeces de lupus. 






  Por qué sí funciona


  

	 El L. R. Institute of Pharmacy de Solan, Himachal Pradesh, en India, realizó en 2011 una revisión completa de toda la literatura científica disponible para verificar el potencial farmacológico de la alfalfa. Este análisis reveló que saponinas, flavonoides, fitoestrógenos, cumarinas, alcaloides, aminoácidos, fitoesteroles, vitaminas, enzimas digestivas y terpenos constituyen clases importantes de sus compuestos activos. Los informes farmacológicos revelaron que protege el sistema nervioso, disminuye el colesterol, funciona como antioxidante, combate microbios en el cuerpo, aumenta el estrógeno y funciona como terapia complementaria en el tratamiento de la enfermedad cardíaca, accidentes cerebrovasculares, cáncer, diabetes y, en las mujeres, síntomas menopáusicos.


    	 Es reconocido como uno de los mejores diuréticos naturales, ya que actúa suavemente en los riñones, combatiendo la inflamación de la vejiga y la retención de líquido en el cuerpo.


    	 Según el Departamento de Agricultura de Estados Unidos, contiene más proteínas que el trigo y el maíz, pero solo la mitad de los hidratos de carbono.


    	 Es excelente para los niños que no parecen estar creciendo lo suficiente, o para quienes necesitan aumentar de peso saludablemente, proporcionando una abundancia de nutrientes asimilados de mejor manera.


    	 La vitamina K, calcio, hierro, fósforo y manganeso que contiene ayudan a prevenir e incluso tratar la osteoporosis, la inflamación y a mantener la salud dental. La vitamina K es esencial para la coagulación de hemorragias y la cicatrización.


    	 Un estudio realizado en 2015 en Arabia Saudita y Egipto, publicado en el diario de las ciencias farmacéuticas de Paquistán, demostró su capacidad para bajar los niveles de glucosa de la sangre.






  
    Aloe vera o sábila (aloe vera)



    Aloe maculata, sábila, áloe de Barbados, áloe de Curazao, lily del desierto

  


  
    ✓ Tratar problemas digestivos


    ✓ Mejorar la digestión


    ✓ Emplear como laxante y depurador


    ✓ Utilizar como desinfectante


    ✓ Curar quemaduras, picaduras y otros problemas cutáneos


    ✓ Hidratar la piel

  


  
    De Oriente a Occidente, desde los egipcios a la actualidad, el aloe vera ha sido bautizado como “planta de la inmortalidad”, “sanadora silenciosa”, “fuente de la juventud”, “hormona de las heridas”, “planta de los cien años”, “remedio armónico”, entre un sinfín de nombres que resaltan sus méritos.


    Hay escritos encontrados en tablas de arcilla de los sumerios que detallan recetas que la usan para curar distintas molestias y enfermedades, especialmente digestivas. En el Papiro Ebers del antiguo Egipto, uno de los documentos médicos más antiguos que se conoce, aparece mencionada para tratar innumerables afecciones.


    Muchos siglos más tarde, según la Biblia cristiana, cuando Jesús murió, Nicodemo hizo la misma mezcla de los egipcios y untó su cuerpo con aloe y mirra antes de envolverlo con lienzos y dejarlo en el sepulcro, tal como señalaba la tradición judía.

  


  
    Licuado de gel de aloe vera para problemas estomacales y mejorar la digestión


    
      
        
          	
            1
          

          	
            penca de aloe vera
          
        


        
          	
            1
          

          	
            cucharada de miel (si no tienes diabetes o prediabetes)
          
        


        
          	
            1
          

          	
            limón (jugo)
          
        


        
          	
            8
          

          	
            onzas de agua
          
        

      
    


     


    Quita con una cuchara el gel del interior y ponlo en una licuadora. Agrega el agua, la miel y el jugo de un limón. Licúa muy bien y cuando esté listo, bébelo.


     


    → Más remedios aquí


    Cuándo usarlo


	Como licuado, en ayunas, al menos 30 minutos antes de comer.



Consejos y datos


	Puedes mantener siempre una penca fresca en la nevera para usarla cuando la necesites.


    	Antes de abrirla debes asegurarte de lavarla bien y quitarle las espinas de los bordes.


    	Puedes congelar las cáscaras y utilizarlas como compresas.


    	Existe una prevención sobre el uso de aloe vera como laxante, debido a la aloína que contiene la cáscara, que puede resultar demasiado agresiva para el tracto digestivo.






  Por qué sí funciona


  

	 Se sabe que el aloe vera tiene propiedades desinfectantes, cicatrizantes, antialérgicas, antiinflamatorias, hidratantes y laxantes, entre otras.


    	 Investigaciones realizadas en 1935 por los doctores C. E. Collins y Creston Collins en Maryland, publicadas en The American Journal of Roendgenology Radium Theraphy and Nuclear Medicine, demostraron que el uso de aloe vera es muy efectivo para tratar las quemaduras que los rayos X producían tanto en pacientes como en el personal encargado de usarlos.


    	 La Universidad de Chicago ha realizado estudios que confirman la efectividad del aloe vera para tratar quemaduras de primer y segundo grados de la piel, debido a la combinación de tres factores: ácido acetilsalicílico, magnesio y un espectro antimicrobiano, que hacen que penetre los tejidos dañados, reduciendo el dolor y la inflamación, así como previniendo la necrosis y la pérdida de tejido.


    	 Existe evidencia de que el aloe vera puede mejorar la textura y el aspecto de la piel, reduciendo el enrojecimiento y retardando el envejecimiento al aumentar la producción de colágeno y mejorar la elasticidad.


    	 Revistas como Discovery DSalud han publicado los múltiples beneficios de esta planta para prevenir y ayudar a disminuir afecciones bucales y faríngeas, eliminando la placa bacteriana de la boca y encías. En tan solo cuatro días de uso probó ser igualmente eficaz que enjuagues que contienen clorhexidina.


    	 El Instituto de Ciencia y Medicina Linus Pauling, en California, descubrió en 1985 que el consumo habitual de aloe vera mostraba un efecto beneficioso sobre el aparato digestivo. A través de sus investigaciones fue posible probar que era una sustancia que mejoraba condiciones como la colitis, la acidez estomacal y el colon irritable.






  
    Arándanos agrios (cranberries)



    Vaccinium macrocarpon, arándanos rojos, arándanos americanos, bayas rojas, bayas grullas

  


  
    ✓ Tratar y evitar infecciones urinarias


    ✓ Tratar y evitar enfermedades periodontales (dientes y encías)

  


  
    Este fruto agrio, pequeño y de un rojo intenso ha tenido muchos nombres, pero el de cranberry se lo debe a los primeros colonos alemanes y holandeses que encontraron las flores y tallos similares a la cabeza de la grulla, que en inglés es crane. Junto a la uva tipo Concord y a los arándanos azules, es una de las tres frutas consideradas 100% estadounidenses. 


    Mucho antes de que los colonizadores europeos llegaran, los curanderos locales usaban arándanos para tratar enfermedades digestivas, hacer cataplasmas y extraer el veneno de las heridas que se hacían con las flechas. Los peregrinos, en tanto, cargaban sus barcos con arándanos para prevenir el escorbuto, o deficiencia de vitamina C. Y a los nativos Odawa y Ojibwe les debemos la tradición de salsa de arándanos en nuestras celebraciones de Thanksgiving.

  


  
    Jugo de arándanos


    
      
        
          	
            4
          

          	
            tazas de agua
          
        


        
          	
            1
          

          	
            taza de arándanos agrios frescos
          
        


        
          	
            1
          

          	
            rodaja de naranja
          
        

      
    


     


    Pon a hervir los arándanos en el agua. Déjalos hervir por 20 minutos. Luego, apaga y deja que repose una hora, al menos. Puedes ponerlo en la nevera si te gusta frío o beberlo a temperatura ambiente, o caliente. Agrega la rodaja de naranja y bébelo a lo largo del día.


     


    → Más remedios aquí


    Cuándo usarlos


	Cuando sientas molestias o dolor al orinar, o cuando tengas incontinencia urinaria ocasional.


    	Cuando tengas molestias o inflamación en las encías. 



Consejos y datos


	Repite el proceso por, al menos, 10 días para asegurarte de que la infección desaparezca (urinaria o dental).


    	Para prevenir infecciones urinarias, te recomiendo beber diariamente uno o dos vasos de jugo de arándanos, lo más puro posible y, ojalá, sin edulcorantes de ningún tipo.


    	Si te parece muy ácido, puedes mezclarlo con jugo de manzana.






  Por qué sí funciona


  

	 Según un estudio publicado en la Journal of Agricultural and Food Chemistry, de Estados Unidos, los arándanos agrios contienen más antioxidantes fenólicos que la mayoría de los frutos más consumidos a nivel mundial. Además, poseen gran cantidad de fitonutrientes que funcionan como antioxidantes, antiinflamatorios y anticancerígenos.


    	 Las infecciones del tracto urinario (UTI, según sus siglas en inglés; ITU, según sus siglas en español) pueden ocurrir en cualquier parte del tracto urinario. En las mujeres, la infección por lo general ocurre en la vejiga y es provocada por una bacteria llamada Escherichia coli o E. coli, que cuando ataca produce síntomas como incontinencia urinaria, dolor abdominal y dolor para orinar, entre otros.


    	 Los arándanos son uno de los productos naturales más utilizados en el tratamiento y prevención de las UTI. De acuerdo a distintos estudios clínicos, el jugo de arándano tiene una propiedad antiadherente que impide a determinadas bacterias adherirse a las células del cuerpo humano. Esta cualidad no solo funciona con las células relacionadas con el tracto urinario sino también con el sistema digestivo y a la zona bucal.


    	 En el caso de las enfermedades periodontales, de acuerdo a un estudio publicado en The Journal of the American Dental Association, el jugo de arándano también ha demostrado tener esa capacidad antiadherente para las bacterias en los dientes y en las encías, reduciendo de esta manera la placa dental y las infecciones bucales.


    	 Ocasionalmente, puede generar problemas como cálculos renales, o tener ciertos efectos colaterales en conjunto con algunas medicinas anticoagulantes como Warfarin.






  
    Arándanos bilberry (bilberry)



    Vaccinium myrtillus, bleaberry, airelle

  


  
    ✓ Apoyar la salud ocular (visión, retina, especialmente por daños causados por la diabetes)


    ✓ Controlar los niveles de colesterol


    ✓ Disminuir la inflamación


    ✓ Detener la diarrea


    ✓ Mejorar la circulación


    ✓ Controlar los niveles de azúcar

  


  
    Es fácil confundir los arándanos bilberry con arándanos azules americanos, pero son más pequeños. Su origen está en Europa y tienen una mayor concentración de compuestos vitales. Tanto los frutos como las hojas de esta planta han sido utilizados desde hace siglos para fines medicinales en casos de deficiencia de vitamina C, cálculos renales e infecciones. En Inglaterra, durante el reinado de Isabel I se creó un jarabe de bilberry y miel para tratar problemas estomacales.


    Los arándanos bilberry se habían usado tradicionalmente para tratar problemas de los ojos, especialmente en personas que padecían diabetes. Por esa razón, durante la Segunda Guerra Mundial, la Fuerza Aérea británica suministraba a sus pilotos mermelada de estos arándanos para mejorarles la visión nocturna. De hecho, en Francia, por ejemplo, se han prescrito desde 1945 para la retinopatía diabética, una de las principales causas de ceguera en los diabéticos.

  


  
    Miel fresca de arándanos bilberry


    
      
        
          	
            ½
          

          	
            taza de arándanos congelados o secos
          
        


        
          	
            1
          

          	
            taza de agua fría o caliente
          
        


        
          	

          	
            Stevia, agave o miel de raíz de mandioca (u otro endulzante natural de bajo índice glicémico)
          
        

      
    


     


    En una taza de agua, remoja por una hora los arándanos. Cuélalos y ponlos luego en una licuadora. Agrégales el endulzante y parte del agua. Licúa. Tómala en combinación con yogur, avena, quinoa, etcétera.


     


    → Más remedios aquí


    Cuándo usarlos


	Puedes incluirlos regularmente a tu dieta, como el resto de bayas.



Consejos y datos


	Los puedes agregar a cualquier batido, merienda, jugo, etcétera.


    	Los congelados se pueden usar en cualquier momento.


    	
Puedes agregar ½ taza de arándanos bilberry a una jarra de agua para que aporten su sabor semiácido y parte de sus beneficios.



    	También los hay como suplemento. Estos no deberías usarlos junto a medicamentos anticoagulantes, como la aspirina, ni medicamentos contra la diabetes.






  Por qué sí funciona


  

	 De acuerdo a la Universidad de Maryland, los arándanos bilberry son ricos en taninos, que actúan como astringente, con propiedades antiinflamatorias, y pueden ayudar a controlar la diarrea. Pero sus compuestos clave son los antocianósidos que ayudan a fortalecer los vasos sanguíneos y mejorar la circulación a través del cuerpo. También reducen el riesgo de coágulos sanguíneos al evitar que las plaquetas se agrupen, y tienen propiedades antioxidantes. Además, aumentan la producción de rodopsina, un pigmento que mejora la visión nocturna y ayuda al ojo a adaptarse a los cambios de luz.


    	 Algunas investigaciones sugieren que los flavonoides de sus hojas podrían mejorar la circulación en las personas con diabetes, así como bajar los niveles de azúcar en la sangre y del colesterol.


    	 De acuerdo con la Universidad de Maryland, los estudios sugieren que puede ser eficaz para controlar los niveles de azúcar en la sangre, especialmente cuando se combina con avena. Así quedó demostrado en un estudio realizado en ratones diabéticos, hecho en Suiza en 2011.


    	 Según estudios científicos publicados en 2014 en el sitio especializado en investigaciones PlosOne, los arándanos bilberry pueden fortalecer los vasos sanguíneos, mejorar la circulación y prevenir la oxidación del colesterol LDL (“malo”) y la aterosclerosis.


    	 Aunque los estudios sobre su efecto en la visión no han mostrado resultados óptimos, ha sido sugerido como un tratamiento para la retinopatía (daño a la retina), porque los antocianósidos parecen ayudar a proteger la retina, además de tener efecto en la degeneración macular, el glaucoma y las cataratas, especialmente como síntomas de diabetes.



 

  


  
    Árnica (mountain arnica)



    Arnica montana, tabaco de montaña, nardo celta, wolf’s bane, leopard’s bane

  


  
    ✓ Aliviar dolores musculares, esguinces, contusiones y otras lesiones.


    ✓ Tratar el dolor por artritis reumatoide.


    ✓ Disminuir moretones, golpes.


    ✓ Disminuir irritaciones menores de la piel, eccemas, acné, estrías.

  


  
    Oriunda de Europa central, el árnica deriva su nombre del griego pragmos, que significa “estornudo”, ya que sus tallos tienen una especie de pelillo que generalmente ocasiona molestia nasal. Ha sido utilizada desde la antigüedad por los pobladores e indígenas de zonas montañosas para tratar golpes y dolores. A partir del año 1500 se popularizó y comenzó a utilizarse para tratar problemas respiratorios y se contaba que los escaladores de montaña masticaban sus hojas. Sin embargo, debido a lo tóxico de sus flores, hubo muchos accidentes que acabaron mal, lo que obligó a los científicos a prescribir solo su uso tópico. Es tanta la “buena fama” del árnica como tratamiento homeopático que algunos países se han visto en la obligación de proteger sus más de 400 especies, debido al peligro de extinción por el uso excesivo de esta planta.

  


  
    Pomada natural de árnica para moretones y dolores


    
      
        
          	
            2
          

          	
            cucharadas de hojas secas de árnica
          
        


        
          	
            1
          

          	
            cucharada de aceite de oliva
          
        

      
    


     


    Muele las hojas secas de árnica en un mortero, hasta que quede casi como polvillo. Mézclalo con el aceite de oliva. Déjalo macerar al menos una noche. Aplícalo en la zona afectada o con dolor, con masajes suaves. Guarda el resto en un sitio oscuro y fresco.


     


    → Más remedios aquí


    Cuándo usarlo


	Como pomada casera o comprada y como loción, dos veces al día para disminuir moretones o dolores musculares, artríticos, etcétera.



Consejos y datos


	Si no tienes árnica seca, compra cualquier pomada de árnica disponible en la farmacia.


    	Si tienes piel sensible, comienza probando una pequeña cantidad en una zona no muy extensa. Ocasionalmente, puede generar reacciones alérgicas.


    	No la uses en la piel abierta, como úlceras en las piernas.


    	Tampoco debe tomarse por vía oral, salvo excepciones supervisadas por un médico.






  Por qué sí funciona


  

	 El árnica contiene aceite esencial, carotenoides, arnicina, saponina, esteroles, isoquercitina, entre otros componentes. Su tintura se utiliza para su aplicación como cicatrizante y desinfectante de heridas.


    	 Distintas investigaciones, como una realizada por el Departamento de Dermatología de la University Medical Center Freiburg, en Alemania, han comprobado las propiedades antiinflamatorias del árnica. Estas se deben a un compuesto o lactona llamado helenalina.


    	 Otro estudio realizado en 2006 por la Charité University Medical Center, de Berlín, Alemania, demostró que el árnica es efectiva para ayudar a desinflamar y disminuir el dolor tras una cirugía de rodilla. Es igualmente efectiva contra los dolores causados por el agotamiento de los músculos, tendones y articulaciones.


    	 También posee propiedades antimicrobianas que la hacen muy útil para combatir irritaciones menores de la piel, como acné, evitar la formación de estrías, eccemas y úlceras no abiertas, gracias al timol, el cual tiene capacidades antimicrobianas y dilata los vasos sanguíneos, para que las mismas células curativas de nuestro cuerpo lleguen al área afectada.


    	 Sus propiedades antibacterianas también ayudan a sanar llagas en la boca, problemas en las encías, en los dientes, faringitis y anginas.


    	 Algunos investigadores atribuyen sus propiedades a la presencia de rubefacientes, que generan calor y acumulación de sangre, lo cual hace que los moretones desaparezcan. Por esta razón, actualmente hay decenas de preparaciones que utilizan su extracto por su acción sobre los órganos circulatorios y sobre los capilares, que son activados considerablemente.


    	 De acuerdo a la Universidad de Maryland, el árnica es generalmente segura cuando se emplea de manera tópica.



 

  


  
    Arroz de levadura roja (red yeast rice)



    Monascus purpureus, arroz fermentado rojo, arroz rojo kójico, arroz rojo koji, anka, ang-kak, went yeast

  


  
    ✓ Bajar el colesterol


    ✓ Disminuir los triglicéridos


    ✓ Combatir la obesidad moderada

  


  
    El arroz de levadura roja es parte importante de la cultura culinaria y herbolaria de muchos países asiáticos. Se crea cuando un tipo de levadura, cuyo nombre científico es Monascus purpureus, fermenta sobre el arroz, creciendo con estos y tiñéndolos de rojo intenso. Los japoneses han cultivado, consumido y utilizado este arroz púrpura desde el año 300 a.C., aunque muchos creen que los pioneros en usarlo fueron los chinos. El libro llamado Ben Cao Gang Mu-Dan Shi Bu Yi, una recopilación de hierbas y productos naturales utilizados en la medicina china antigua, publicado durante la dinastía Ming, lo menciona. Describe sus usos para problemas gástricos como indigestión y diarrea, para otros de tipo circulatorio, así como para problemas con el bazo, entre otros. También se utilizaba para vigorizar el organismo a través del mejoramiento de la presión y limpieza de la sangre.

  


  
    Arroz púrpura


    
      
        
          	
            1
          

          	
            taza de arroz de levadura roja
          
        


        
          	
            2
          

          	
            tazas de agua
          
        


        
          	

          	
            Sal
          
        


        
          	
            1
          

          	
            trocito de jengibre
          
        


        
          	
            2
          

          	
            cucharadas de aceite de oliva
          
        


        
          	
            ½
          

          	
            cucharadita de semillas de cebolla negra
          
        

      
    


     


    Prepara el arroz tal como haces el arroz blanco, agregándole jengibre. Cuando esté listo, apaga el fuego y déjalo reposar. Al momento de servir, espolvorea las semillas encima. Sírvelo como acompañante de carnes, pescados o vegetales.


     


    → Más remedios aquí


    Cuándo usarlo


	Agrégalo a tu dieta regular.



Consejos y datos


	Puedes usarlo como suplemento (red yeast rice) en cápsulas.


    	Debes usarlo por al menos 12 semanas para notar resultados. Mide con tu doctor tus niveles de colesterol antes y después.


    	La sobredosis de suplementos de arroz de levadura roja puede producir síntomas como dolor de cabeza o dolor muscular, similares a los que causan los medicamentos químicos usados para bajar el colesterol.






  Por qué sí funciona


  

	 La levadura Monascus purpureus posee ácidos grasos mono y poliinsaturados, fitoesteroles e isoflavonoides. Pero, sobre todo, contiene 14 compuestos activos llamados monacolinas, que ayudan a inhibir la síntesis del colesterol en la sangre de forma similar a las estatinas contenidas en los fármacos que se recetan para este propósito, como Lipitor, Crestor o Mevacor, entre otros.


    	 Distintos estudios han mostrado que sus suplementos reducen hasta un 32% el colesterol en promedio.


    	 Una investigación realizada por la Universidad de California, UCLA, investigó a 83 personas con niveles altos de colesterol. Aquellos que tomaron el suplemento durante 12 semanas tuvieron niveles más bajos de colesterol total, colesterol LDL y triglicéridos.


    	 La Asociación Americana del Corazón estudió su uso en 187 personas, a quienes se logró reducir el colesterol total en más del 16%, el colesterol LDL en 21% y los triglicéridos en 24%. Además, se les subió el colesterol HDL (bueno) en 14%.


    	 Otro estudio de 446 personas con colesterol alto que lo tomaron por ocho semanas mostró disminución del colesterol total en 22.7%, LDL en 31% y triglicéridos en 34%, mientras que el colesterol HDL subió 20%.


    	 En tanto, una investigación en Corea, publicada en 2015 en la Journal of Medicinal Food, señala que puede ser eficaz para tratar la obesidad, impedir el aumento de peso, mejorar los niveles de lípidos en la sangre, las enzimas hepáticas y los niveles de leptina, entre otros.



 

  


  
    Avellana de bruja (common witch hazel)



    Hamamelis virginiana, hamamelis, escoba de bruja, winterbloom, wych elm

  


  
    ✓ Tratar las hemorroides


    ✓ Facilitar los procesos de cicatrización


    ✓ Tratar problemas menores de la piel


    ✓ Combatir el mal aliento

  


  
    Las flores doradas que logran aparecer en medio de la crudeza del invierno pudieron haber sido la primera señal para los nativos americanos de que había algún “hechizo” en el arbusto de la avellana de bruja, ya que podía sobrevivir en condiciones extremas. Los osage utilizaban su corteza para tratar úlceras y llagas en la piel, mientras que los potawatomi ponían sus ramas sobre rocas calientes para usarlas como compresas en músculos resentidos. Además, los iroqueses, que habitaban en los alrededores de las cataratas del Niágara, preparaban con sus hojas una infusión para la tos, la disentería y el resfriado. Esos pueblos también la usaban para detener hemorragias, como repelente e incluso inyectando su infusión para las hemorroides. Tenía tantos usos que no dudaron en atribuirle poderes mágicos, como mantener a los demonios lejos e incluso para sanar los “corazones partíos”.

  


  
    Infusión de avellana de bruja para piel y hemorroides


    
      
        
          	
            1
          

          	
            cucharada de hojas y flores de avellana de bruja
          
        


        
          	
            1
          

          	
            cucharada de manzanilla deshidratada
          
        


        
          	
            1
          

          	
            taza de agua
          
        


        
          	
            1
          

          	
            bolita de algodón
          
        

      
    


     


    Pon a hervir las hierbas por cinco minutos. Apaga y deja reposar hasta que esté tibia. Empapa el algodón con la infusión y aplícala en el área afectada.


     


    → Más remedios aquí


    Cuándo usarla


	Como infusión, cada vez que tengas dolor o inflamación, dos o tres veces al día.


    	Como astringente, cuando tengas erupciones o brotes de acné, por la noche, no más de tres días seguidos. Para prevenir, una o dos veces a la semana.



Consejos y datos


	La infusión se puede utilizar para hemorroides inyectando un poco con un aplicador anal desechable, a temperatura ambiente.


    	La infusión puedes utilizarla con un rociador para quemaduras solares, dolores musculares o como enjuague bucal.






  Por qué sí funciona


  
	 Fue una de las primeras plantas aprobadas para usar sin receta por la Administración de Alimentos y Drogas de Estados Unidos (FDA, por sus siglas en inglés).


    	 Posee propiedades antioxidantes y astringentes que ayudan a matar las bacterias dentro de los poros, reduciendo el acné, el enrojecimiento y el ardor de picaduras de insectos, ampollas, hiedra venenosa, etcétera. También elimina el exceso de aceite de la piel, ayuda a cicatrizar heridas y ciertos tipos de dermatitis.


    	 Puede detener el daño celular de la piel, prevenir signos de envejecimiento y acelerar la curación gracias a los flavonoides y taninos que contienen sus hojas.


    	 Los taninos también ayudan a desintoxicar las células y a la contracción de los vasos sanguíneos, capilares y venas, favoreciendo así la desinflamación, lo cual a su vez ayuda a tratar varices, flebitis y hemorroides, entre otros.


    	 De acuerdo a un estudio realizado por la Universidad de Barcelona, España, debido a que posee antioxidantes y antiinflamatorios, es eficaz como un “limpiador de radicales libres”, ayudando a proteger contra el daño al ADN y el crecimiento de tumores por estrés oxidativo. Contiene abundantes polifenoles, que también protegen las células del envejecimiento.


    	 Otro estudio, realizado por el Instituto de Investigación Química y Ambiental de Barcelona, España, publicado en 2008, afirma que esta planta además es rica en otros compuestos como proantocianidinas, taninos hidrolizables (azúcares galoilados) y galato de metilo, los cuales han demostrado que ayudan a inhibir la proliferación de células cancerosas humanas.
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