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			TXUMARI ALFARO
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			Txumari Alfaro nació en Arguedas, Navarra. Desde su infancia conoció la utilización de remedios caseros y naturales en su entorno familiar, ya que su madre le trató una dolencia común mediante cebolla asada y miel. Este hecho dejó en él una profunda huella e incentivó su temprana vocación por la práctica de la naturopatía. Ya adolescente, continuó su interés por este ámbito del conocimiento.

			Se doctoró en Naturopatía, Iridología y Acupuntura y Moxibustión, por la Asociación Francesa de Iridología Renovada y la Academia Canadiense de Iridología en Escondido, California (EE.UU.). Diplomado superior en Hipnosis Ericsoniana por el CUAM (Centro Universitario de Alternativas Médicas), le fue otorgado el título de acompañante diplomado en Biodescodificación y Psicosomática Clásica Humanista.

			Ha viajado por América Central y del Sur, Canadá y EE.UU., el norte de África, Oriente Próximo y toda Europa, a fin de recoger el saber y las costumbres de la medicina popular transmitida de generación en generación durante siglos.

			Ha conducido programas de radio y televisión, entre los que destaca La botica de la abuela, y ha escrito y publicado artículos en prensa nacional. Además, ha publicado doce libros, a través de los cuales transmite todo su saber.

			www.txumarialfaro.net
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			 ENEMIGOS DE LA SALUD
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			Durante los últimos años, un buen número de investigaciones científicas realizadas en diversos centros de reconocido prestigio, han corroborado el hecho de que el cuerpo humano está capacitado para vivir una media de ciento veinte años. Alcanzar esta edad no es algo habitual en nuestro entorno porque nuestra forma de vida, hábitos y costumbres facilitan el deterioro precoz del organismo, acelerando el envejecimiento. Se ha comprobado, precisamente, que las personas de mayor longevidad no han habitado o habitan en el medio urbano, sino en zonas rurales, muchas de ellas con escaso nivel de desarrollo.

			Algunos estudios médicos certifican que el 90 por 100 de las personas que viven en las ciudades no están sanas, porque, si bien es cierto que durante los últimos años los avances médicos han sido capaces de superar muchas enfermedades infecciosas que causaban grandes epidemias, ahora sufrimos el azote de las llamadas enfermedades de la civilización moderna, otras dolencias más «silenciosas» que son fruto de nuestro tipo de vida: arteriosclerosis e infarto de miocardio, hipertensión arterial, gastritis, úlcera gástrica, estreñimiento, caries dental, sobrepeso y obesidad, alergias, cánceres, sida, sin olvidar otras patologías estrechamente ligadas a la actividad del sistema nervioso y de nuestra relación social como las depresiones, ansiedad, insomnio, cefaleas, migrañas, irritabilidad, fobias...

			Desde un punto de vista estrictamente médico, los datos sobre el estado de salud de las personas adultas en España son alarmantes. El 42 por 100 de las personas mayores de cincuenta años se encuentran afectadas por enfermedades crónicas como la hipertensión, falta de riego en las piernas, problemas de varices y tromboembolismos, etc. Al 45 por 100 de los miembros de este grupo de población le sobreviene la muerte por problemas derivados de la arteriosclerosis, haciendo especial referencia al infarto de miocardio y al infarto cerebral. Un 35 por 100 de los españoles adultos tienen lesiones que afectan a los huesos y a las articulaciones (artrosis, artritis reumática, lordosis, osteoporosis). Un 14 por 100 muestra problemas graves de tipo digestivo, nervioso o respiratorio.

			Evidentemente, este estado de salud repercute directamente en el gasto sanitario de tal forma que en los últimos años se han invertido en España, como media, casi 3.000 millones de euros en productos farmacéuticos, de los cuales el 22 por 100 correspondían a medicamentos destinados al tratamiento de dolencias cardiovasculares; un 17 por 100 dirigidos a fármacos específicos para enfermedades del aparato digestivo; un 13 por 100 se invirtió en fármacos antiinfecciosos.

			Muchos de los hábitos que actualmente marcan nuestra forma de vida son los responsables de esta situación, ya que deterioran lentamente el organismo y, lo que todavía es peor, a edades muy tempranas. Está demostrado que a los veinte años de edad el 100 por 100 de las personas tienen ya pequeñas estrías y placas de grasa en las grandes arterias, situación que lentamente dificulta el paso de la sangre y favorece el infarto de miocardio, la angina de pecho, la hipertensión arterial, etc.

			Dentro de los enemigos de nuestra salud destacamos principalmente seis: mala alimentación, falta de actividad física y sedentarismo, vida agitada y estresante, consumo de tabaco e ingesta de alcohol en exceso.

		

	


	
		
			ERRORES EN LA ALIMENTACIÓN

			Los hábitos alimenticios que actualmente desarrollamos no son, ni mucho menos, los más adecuados. Diariamente aportamos a nuestro organismo muchas más calorías y nutrientes de los que necesita, y el exceso se acumula en forma de grasa, no solo debajo de la piel, sino también alrededor de los órganos y en el interior de las arterias. Pero además de aportar más cantidad de comida, la calidad de la misma se encuentra desequilibrada de tal forma que lo fundamental (frutas, verduras, cereales, alimentos integrales) se utiliza mucho menos de lo necesario, y los alimentos más peligrosos (grasa de origen animal, carnes, dulces industriales, frituras, especias) los comemos varias veces al día. Por último, dentro de estos hábitos alimenticios erróneos debemos destacar que tampoco aportamos al organismo los alimentos en el momento adecuado. Generalmente, toda la comida del día se distribuye en tres tomas desequilibradas: una comida del mediodía muy copiosa, una cena menos abundante y un desayuno mínimo, muy reducido. Esto hace que durante 6-8 horas al día nuestro aparato digestivo trabaja al máximo (tarde-noche), mientras que luego discurren 14 horas de reposo. El trabajo tan intenso que se produce durante esas horas facilita que muchas personas, al tiempo que cumplen años, presenten también problemas gastrointestinales tipo acidez, gastritis, úlcera, estreñimiento, colon irritable, pólipos intestinales, etc.

			Precisamente, uno de los objetivos fundamentales de este libro es poner a su disposición las reglas fundamentales de una buena alimentación, primando la ingesta de frutas, verduras, alimentos integrales, disminuyendo la grasa de origen animal, describiendo las virtudes de un buen número de alimentos que le ayudarán a conservar la salud, poniendo a su alcance conocimientos de por qué la fruta debe utilizarse entre las comidas, no dentro de ellas, etc. Igualmente, le enseñaremos las ventajas e inconvenientes de tomar medicamentos con el estómago lleno o vacío, cuáles pueden ingerirse solos y cuáles necesitan compañía. En resumen, pretendemos que desde este momento la alimentación que usted lleve a cabo sea verdaderamente saludable.

		

	


	
		
			OBESIDAD

			Precisamente como consecuencia de esta mala alimentación muchas personas adultas padecen sobrepeso u obesidad, situación que a su vez impulsa el desarrollo de un buen número de enfermedades, muchas de ellas «silenciosas», que, sin darnos cuenta, poco a poco van deteriorando nuestro organismo. Se calcula que en España más del 50 por 100 de las personas adultas tienen sobrepeso u obesidad y que en pocos años desarrollan enfermedades como el exceso de colesterol en sangre, hipertensión arterial, artrosis, alteraciones de la vesícula biliar, problemas de páncreas, la arteriosclerosis y sus complicaciones, e incluso se facilita la aparición, años más tarde, de lesiones cancerosas que afectan al intestino grueso, la próstata o el útero. Con la particularidad, recordemos, que en el 97 por 100 de los casos el sobrepeso y la obesidad tienen su origen, simplemente, en aportar a nuestro organismo mayor cantidad de alimentos de la que verdaderamente necesitamos. Además, en muchas ocasiones, alimentos poco recomendables por su elevado contenido en grasas saturadas.

		

	


	
		
			FALTA DE ACTIVIDAD FÍSICA Y SEDENTARISMO

			En los párrafos precedentes ya hemos descrito, como grandes enemigos de la salud, la alimentación inadecuada y/o la obesidad, pero no es menos cierto que tan nocivo para nuestra salud es también la falta de movimiento, la inactividad y el sedentarismo. Cada vez nos movemos menos como consecuencia de la proliferación en nuestro entorno de miles de objetos mecánicos que, aunque hagan la vida más cómoda, el abuso en su empleo nos aboca a la inactividad y falta de movimiento. El coche, los ascensores, el transporte público secuestran a nuestro cuerpo muchas posibilidades de «ejercitarse», sobre todo cuando no son imprescindibles o no dedicamos una parte de nuestro tiempo libre a la actividad física, al deporte. Baste un sencillo ejemplo: los niños de hace cincuenta años gastaban cada día el equivalente a 800 kilocalorías, mientras que nuestros hijos apenas superan las 400. Si ellos, que tienen cierta actividad física por el juego, gastan tan poco, ¿qué será de los adultos?

			No nos engañemos, está más que demostrado que el movimiento, la actividad, facilita la conservación de los huesos, de las articulaciones, de los músculos, de los vasos sanguíneos, del corazón, posibilita la llegada de sangre al sistema nervioso...

			Todo esto es lo que nos estamos negando cuando subimos al segundo piso en ascensor, cuando para realizar un desplazamiento de 10 minutos utilizamos el coche, cuando ocupamos nuestro tiempo libre con la inactividad en lugar del movimiento al que nos invita el paseo, el golf, la gimnasia, el footing, etc...

		

	


	
		
			VIDA AGITADA, ESTRÉS, FALTA DE COMUNICACIÓN

			Nuestra vida cotidiana es demasiado «acelerada», queremos hacer muchas cosas en muy poco tiempo, cada día pretendemos llevar a cabo más objetivos porque, con frecuencia, esos objetivos significan una recompensa económica, una mejora material. Poco a poco, nuestra vida se llena de ansiedad, agitación, nerviosismo, estrés y, lo que es peor, falta de comunicación con los demás y aislamiento. Esta presión a la que diariamente sometemos a nuestro organismo hace que, como un coche que siempre circula al límite de sus posibilidades, su deterioro sea más rápido.

			Este tipo de situaciones facilitan incrementos notables de la tensión arterial, obligan a trabajar más al corazón, incrementan la secreción de ácidos en el estómago e intestino, deprimen las defensas de nuestro organismo, facilitan la aparición de tumores... Sin olvidar los trastornos psicológicos derivados de la falta de comunicación, el aislamiento, la introversión, que fácilmente derivan en tristeza, depresiones, fricciones entre la pareja, problemas de relación familiar, etc.

		

	


	
		
			CONSUMO DE TABACO

			Un reciente estudio certifica que si se redujera notablemente el consumo de tabaco entre los europeos, los casos de cáncer, en general, podrían disminuir a la mitad y particularmente las enfermedades de pulmón. El tabaco proporciona al organismo más de 4.000 productos diferentes, muchos de los cuales se encuentran en el papel del cigarrillo. Estos productos tóxicos no solo afectan a la persona que fuma, sino también a las que se encuentran a su alrededor. Cada vez son más los niños que tienen problemas respiratorios y alteraciones como el asma provocados por el humo del tabaco.

			Dentro del organismo, los tóxicos del tabaco no solo afectan a los bronquios y pulmones, sino también al corazón, facilitando el infarto de miocardio, aceleran la hipertensión arterial, impulsan alteraciones gastrointestinales como la gastritis y las úlceras, provocan enfermedades degenerativas como el cáncer de próstata, de vejiga urinaria y otros.

			Lo peor de todo es que, si bien es cierto que el consumo de tabaco muy lentamente se encuentra en descenso, cada vez se comienza a fumar a edades más tempranas, sobre todo en el caso de las mujeres, lo cual hace del tabaco un enemigo más para nuestra salud.

		

	


	
		
			INGESTA EXCESIVA DE ALCOHOL

			Algunos tipos de bebidas alcohólicas, como es el caso del vino, pueden resultar beneficiosas para el organismo siempre y cuando se utilicen en cantidades moderadas. El vino, si es natural, no mezclas químicas, contiene sustancias que nutren al organismo e incluso previenen enfermedades como el cáncer (por el llamado resveratrol). Sin embargo, también tiene alcohol etílico y otros elementos que son difíciles de metabolizar por parte del organismo y, lentamente, lo deterioran.

			Aconsejamos el consumo moderado de bebidas alcohólicas naturales (sidra, mosto, vino, cerveza), pero por desgracia frecuentemente sobrepasamos estos límites y con ello aparece la enfermedad, desde problemas hepáticos hasta el infarto de miocardio, pasando por alteraciones del cerebro y ciertos cánceres (laringe, faringe, estómago), sin olvidar que también facilita la obesidad y el sobrepeso.

			La mayor parte de estos enemigos para la salud actúan de manera «coordinada», esto es, uno lleva a otro. Así, por ejemplo, las grandes comidas facilitan el uso de alcohol, tabaco y sedentarismo. Si nos encontramos muy «atareados», pretendemos ahorrar tiempo comiendo rápido y mal, fumando para calmarnos y bebiendo para «relajarnos».

			Poco a poco, estas situaciones nos van minando y el deterioro del organismo se encuentra a la vuelta de la esquina. Ahora entenderemos mejor por qué son muy pocas las personas que llegan a los ciento veinte años...

		

	


	
		
			PARA ASEGURAR UNA BUENA SALUD

			Durante nuestro ciclo vital no solo estamos obligados a conservar la vida, sino a tratar nuestro cuerpo lo mejor posible para que no surja la enfermedad y, caso de hacerlo, lo haga lo más tarde posible. Además de evitar los enemigos de la salud que anteriormente hemos citado, veamos de qué manera la alimentación, la actividad física y la relajación pueden convertirse en nuestros mejores amigos para conservar la salud.

		

	


	
		
			NORMAS BÁSICAS EN LA ALIMENTACIÓN

			La regla fundamental a la hora de alimentarnos es hacerlo de la forma más natural posible, ya que las diferentes maneras de elaborar un producto también implican pérdida de parte de su valor nutritivo (cocción, asado, fritura, al horno). Todo lo que podamos consumir de forma cruda debemos hacerlo de esa manera y lo que no, elaborarlo lo menos posible. Lo mismo sucede con los productos que son muy refinados (azúcar blanco, harina blanca, pan blanco); es preferible, por tener un valor nutritivo superior, seleccionar los integrales. En general, los alimentos más recomendables y de consumo preferentemente crudo son la leche y sus derivados (kéfir, queso fresco, cuajada), cereales, fruta fresca, hortalizas (formando diferentes tipos de ensalada), verduras (al cocerlas hay que hacerlo a fuego lento y con poca agua), frutos secos (desde las almendras hasta las ciruelas secas, pasando por las nueces), legumbres (garbanzos, alubias, lentejas), aceite de oliva, ajo, levadura de cerveza, limón. No olvide que las plantas naturales con carácter aromático también deben ser incluidas en nuestra dieta (menta, perejil, laurel, tomillo).

			Hay otros grupos de productos que son menos recomendables y su consumo debe reducirse al mínimo, como es el caso de la pastelería y bollería industrial, las conservas, chocolates, grasa animal, embutidos, café y bebidas alcohólicas.

			Recuerde que los alimentos pierden parte de sus vitaminas y minerales por efecto del calor, lo que nos debe obligar a tomar en cada comida del día varios productos crudos, dejando la fruta para los períodos de tiempo que hay entre comida y comida, ya que de esta manera su absorción es más rápida y mayor.

			Es importante realizar una buena distribución de los alimentos del día entre las comidas, procurando que el desayuno, la comida y la cena tengan una cantidad de alimentos muy parecida. Cuando menos no tan desequilibrada como sucede en nuestros días ya que, por ejemplo, el desayuno que tomamos debe ser más generoso y nutritivo. Tal y como reza el refrán hay que «desayunar como un rey, comer como un príncipe y cenar como un mendigo».

		

	


	
		
			ACTIVIDAD FÍSICA

			Mover el cuerpo de forma ordenada es lo mismo que darle vitalidad y longevidad. Por eso la práctica habitual de una actividad física, aunque sea disminuyendo a lo imprescindible el uso del coche, del transporte público, del ascensor, etc., siempre se comporta como una fuente de salud. Ahora bien, resulta mucho más fácil y eficaz dedicar parte de su tiempo libre a la actividad física, partiendo de la base de que siempre hay una acción para cada edad; no son necesarias grandes instalaciones ni materiales especiales, solo necesitamos una cosa: querer.

			Siempre hay un ejercicio físico para cada gusto y edad que nos proporcionará más vida, mejor estado físico, más relación con los demás, menos molestias y más ganas de vivir. Puede beneficiarse de cualquier tipo de actividad (correr, nadar, bolos, petanca, golf, tenis, fútbol, ciclismo, etc.) siempre y cuando practique todos los días (como mínimo dos o tres días a la semana) una o varias de estas actividades.

			También recuerde que en cada caso debe adaptar la actividad física a sus condiciones, no se preocupe si otras personas corren más o menos, si hacen más o menos flexiones, si nadan de forma más rápida o lenta, usted trabaja con su organismo y este es el que marca lo que puede y no puede hacer. Por último, la actividad física, para que nos proporcione un mayor número de beneficios, debe verse acompañada de una alimentación equilibrada, sana y evitar otros factores nocivos, como es el caso del consumo de tabaco y alcohol.

			Todas las personas que realizan habitualmente un poco de actividad física (sin necesidad de gastarse dinero en gimnasios, vestuarios caros o materiales costosos) ahorran millones de latidos al corazón, limpian sus arterias, agilizan y fortalecen sus músculos, dan vitalidad a sus huesos y mejoran su actividad cerebral.

		

	


	
		
			MENOS ESTRÉS, MÁS RELAJACIÓN

			Entendemos que en nuestro tiempo el tipo de vida es mucho más agitado de lo que quisiéramos, situación que poco a poco, por efecto del estrés, la falta de descanso, la ansiedad, el nerviosismo, la tristeza o la depresión va deteriorando nuestro organismo. Estas situaciones debilitan lentamente el sistema inmunitario (nuestras defensas), favorecen las enfermedades gastrointestinales, disminuyen nuestra capacidad de concentración...

			Hay ciertos hábitos que son más que recomendables para favorecer nuestro estado de salud. Por ejemplo, la siesta es una costumbre beneficiosa para el organismo, ya que permite realizar con más eficacia la función digestiva que prima después de comer. Está demostrado que media hora de siesta reduce de forma considerable la probabilidad de un infarto de miocardio (nada peor que terminar de comer y trabajar con desenfreno), al tiempo que nos ayuda a reponer las energías gastadas durante la mañana. Eso sí, no debe superar los 30 o 45 minutos y es preferible practicarla 30 minutos después de comer.

			Algo similar sucede con el sueño nocturno. Nuestro cuerpo necesita de esas 7 u 8 horas de descanso para poder rehabilitar las estructuras deterioradas, renovar sustancias que trabajan a lo largo del día y eliminar los tóxicos que nuestras células, a modo de basura, han producido durante las horas de actividad (por ejemplo, los radicales libres). Para conseguir un descanso reparador hay que asegurarle una duración entre 7 u 8 horas (no acostarse demasiado tarde), evitar las cenas copiosas, retrasar el momento de acostarse hasta una hora y media después de la cena (mejor si se aprovecha este tiempo para andar o hacer un poco de ejercicio) y relajar el cuerpo con un baño de agua templada, un baño de pies o un vaso de leche con una cucharada de miel.

			Finalmente, recuerde que debemos mostrar siempre un carácter positivo y alegre, evitando en lo posible todos los pensamientos y actitudes negativas, como mal humor, ira, cólera, enfado, etc. Está demostrado que la eficacia de las funciones del organismo y de la mente es mayor cuando prima la alegría y el optimismo sobre la tristeza y la depresión (además, estas últimas situaciones provocan enfermedades como la hipertensión, el infarto de miocardio, las infecciones, etcétera).

		

	


	
		
        [image: ]

			VIRTUDES DE LA MEDICINA NATURAL
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			Un reciente estudio de la Organización Mundial de la Salud (OMS) concluye que casi el 80 por 100 de las personas que habitan en el planeta emplean la medicina natural para resolver sus problemas de salud, circunstancia que no debe asombrarnos si tenemos en cuenta que los fármacos utilizados para el tratamiento de muchas enfermedades generan problemas al 40 por 100 de los pacientes que los utilizan (desde náuseas o vómitos hasta ulceraciones de estómago, pasando por reacciones alérgicas y dolores de cabeza).

			Pero, ¿qué es la medicina natural? En verdad es algo que ha acompañado al hombre desde su origen, siendo practicada por médicos, especialistas o por nuestras abuelas. La medicina natural trata de devolver la salud al enfermo utilizando para ello métodos y sustancias naturales. Por ejemplo, mediante las plantas medicinales, como hace la fitoterapia; por medio de la alimentación, como es el caso de la dietoterapia; por el agua o hidroterapia, con la actividad física o a través del movimiento, como es el caso del masaje, osteopatía, quiropráctica, etc. Como podemos comprobar, la medicina natural es una parte más de la medicina y en cualquier caso un procedimiento terapéutico o preventivo de la enfermedad, complementario con otras formas de curar como la farmacología, la cirugía o la radioterapia. El médico y los profesionales de la salud debemos ser lo suficientemente hábiles para aplicar en cada momento el tratamiento más adecuado, ya sea cambios en la dieta, determinadas plantas medicinales, cirugía o farmacología. Un ejemplo clarificador: en Alemania son mayoría los médicos que tratan las depresiones y los estados de tristeza recetando, en primera instancia, plantas medicinales como el hipérico y muy pocos lo hacen con el empleo de fármacos.

			Estos hábitos a favor de la medicina natural también son palpables en la sociedad en general y están produciendo notables cambios dentro del mundo de la sanidad en los últimos años: 6 de cada 10 estadounidenses utilizan la medicina natural como primer recurso para tratar su enfermedad; en Holanda el 75 por 100 de la población está de acuerdo en que la medicina mal llamada «alternativa» se introduzca en el sistema nacional de salud...

			De todas formas, no olvidemos que la práctica de la medicina desde tiempos de Hipócrates y anteriores era precisamente natural. Ya en el año 5000 a.C. se practicaba la fitoterapia en China y Egipto; en el 4500 a.C. existía la acupuntura; en el 4000 a.C., la hidroterapia tenía una amplia aplicación... Otras disciplinas de la medicina natural tienen orígenes más recientes, como es el caso de la quiropráctica (manipulaciones de la columna vertebral, articulaciones) que nace hacia 1890, o la aromaterapia (tratamiento basado en el empleo de aceites esenciales de plantas), que surge hacia 1920. Solo a partir del siglo XIX, con la elaboración en el laboratorio de los primeros fármacos (sintetizando y copiando productos químicos que ya existían en las plantas, en los alimentos, etc.), la farmacología irrumpió con fuerza en el mundo de la medicina. Esto ha supuesto un gran avance y múltiples ventajas, pero también el consumo masivo de fármacos que observamos a nuestro alrededor tiene tres grandes inconvenientes: efectos secundarios que hay que conocer y evitar, elevados gastos económicos y la existencia de fármacos con eficacia muy reducida o casi nula.

			En cualquier caso, la medicina natural y la académica deben compartir, de forma ordenada, el escenario de la enfermedad. A lo largo de las páginas de este libro le presentaremos muchos ejemplos de medicina natural transmitidos de generación en generación, con demostrada eficacia para resolver los problemas más frecuentes que puedan afectar a su salud, alterar su alimentación, proporcionarle belleza e incluso mejorar sus hábitos de vida.

		

	


	
		
			UTILIDAD DE LA MEDICINA NATURAL: EFICACIA DEMOSTRADA

			Durante las últimas décadas se han realizado numerosas investigaciones en un buen número de laboratorios farmacéuticos y universidades de todo el mundo, con el objetivo de valorar o demostrar la eficacia de muchas plantas medicinales, frutas y verduras en la prevención y tratamiento de la enfermedad. Esto demuestra el interés creciente que la medicina natural está despertando en el mundo de la investigación, tal vez porque sus efectos beneficiosos se han demostrado a lo largo de muchos siglos, pero desconociendo las razones fundamentales de esos efectos e incluso posibles secuelas.

			Por ejemplo, la cebolla es una de las sustancias más estudiadas en los laboratorios y sobre todo desde que se sabe que reduce la probabilidad de cáncer de estómago. Un estudio realizado en la Universidad de Limburg (Holanda) concluye que aquellas personas que comen más de media cebolla pequeña al día (cruda o cocinada) reducen a la mitad el riesgo de padecer cáncer de estómago en comparación con los que no toman nada de cebolla.

			También recientemente la Universidad de Harvard (EE.UU.) certifica que las personas que comen cinco nueces o más a la semana reducen entre un 35-50 por 100 el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares. Parece ser que este efecto se debe a que las nueces contribuyen a reducir los niveles de colesterol «malo» en sangre. De hecho, si comemos nueces en la citada cantidad disminuye en sangre la LDL (colesterol «malo») en un 12 por 100.

			Un alimento tan humilde como el ajo cuenta a su favor con numerosos efectos beneficiosos demostrados en diferentes estudios. El jugo fresco de ajo (ajo crudo) contiene sales minerales, calcio, hierro, yodo, fósforo y vitaminas A, B1, B2 y E, así como alilo, aceites y alicina. Estas últimas sustancias son potentes antibióticos, con la particularidad además de que no modifican la flora bacteriana intestinal. También los ajos ejercen un efecto beneficioso sobre el colesterol (disminuyéndolo en un 10 por 100), reduce la agregación o unión de las plaquetas (menos trombosis, embolias) y colabora en la disminución de la hipertensión arterial porque facilita la dilatación de los vasos sanguíneos. La mayor parte de estos efectos se consiguen con la ingesta diaria de medio diente de ajo crudo distribuido con las comidas.

			Otro ejemplo relevante lo tenemos en el caso de la soja. La Universidad baptista Wake Forest (EE.UU.) ha confirmado que el consumo de una cucharada al día de soja posibilita que al cabo de dos meses los niveles de colesterol «malo» en sangre (LDL) se reduzcan en un 10 por 100, con lo cual disminuye el riesgo de enfermedad cardiovascular y reduce la tensión arterial. ¿A qué se deben estos efectos? La soja contiene, entre otras cosas, isoflavonoides o fitoestrógenos (estrógenos de las plantas) que facilitan la metabolización o degradación del colesterol y por eso reduce la LDL en sangre.

			También los laboratorios de la Universidad de Harvard (EE.UU.) llegaron recientemente a la conclusión de que comer cada día seis piezas o raciones de fruta o verdura disminuye la probabilidad de padecer trombosis, embolias y hemorragias cerebrales (la reducción se sitúa en torno al 30 por 100). Comer una cantidad mayor de fruta o verdura no proporciona más beneficio, pero si comemos menos, tampoco aparece ese efecto protector. En cualquier caso, la mejor forma de comer verduras y frutas es cruda y al parecer son los cítricos y las verduras de hoja verde los que propician con más rapidez y generosidad esos efectos.

			Ejemplos similares a los descritos podríamos citar con relación al aceite de oliva, a la manzanilla, a la miel, el vinagre, el vino y otros muchos productos que han sido analizados y estudiados en numerosos centros de investigación.

		

	


	
		
			EFECTOS SECUNDARIOS 

			Las plantas, algunas frutas, ciertos condimentos o verduras, no solo tienen efectos beneficiosos. Como todo lo bueno, también hay una cara negativa que debemos recordar y que viene definida por los efectos secundarios que algunos de esos productos pueden desarrollar si no se utilizan con cuidado y prudencia.

			Por ejemplo, el ajo puede causar interacciones peligrosas con medicamentos que impidan la unión de las plaquetas (son los llamados fármacos anticoagulantes). Entre ambos se potencian y pueden dificultar la coagulación de la sangre. Por esta razón no es recomendable comer mucho ajo antes de una intervención quirúrgica.

			La valeriana es una planta con notables efectos sedantes e inductores del sueño. Esto hace que pueda causar amodorramiento y sensación de fatiga que, para aquellas personas que realizan trabajos de precisión, puede suponer una notable dificultad.

			La equinacea es una planta que estimula al sistema inmune, a nuestras defensas, para luchar con mayor eficacia frente a las infecciones. Si se utiliza de forma continuada durante 6, 8 semanas puede facilitar el efecto contrario, esto es, disminuir la resistencia de nuestro organismo. De otra parte, no se aconseja su empleo durante la gestación.

			Una de las plantas usadas frecuentemente en los últimos años es el ginseng, cuya utilidad radica en facilitar la resistencia al estrés. Si se emplea en exceso, situación que cada vez es más frecuente entre algunos consumidores, puede causar jaqueca, insomnio y palpitaciones, además de facilitar, en ocasiones, hemorragias vaginales.

			La conocida hierba de San Juan ha demostrado ampliamente unos notables efectos como antidepresivo, ya que incluye sustancias que actúan de forma muy similar a otros antidepresivos en forma de medicamento, concretamente los inhibidores de las monoaminooxidasas. Ahora bien, su frecuente utilización puede facilitar la aparición de cuadros de excitación.

			Sin embargo, son miles los remedios que podemos elaborar con centenares de plantas que además de ser eficaces apenas muestran efectos secundarios. Muchos de estos remedios y sus particularidades son los que encontrará dentro de este libro.
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			SU HOGAR. UNA FARMACIA NATURAL
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			Casi podríamos decir que la mayor parte de los productos que tenemos en nuestra despensa, en el frigorífico o en los tiestos de las flores tienen su utilidad y beneficios para la salud. Solo es preciso conocer las propiedades de cada elemento y la manera de prepararlos y aplicarlos, interrogantes que se encargará de mostrarle este libro.

			A título de ejemplo, veamos las indicaciones de algunos productos que suelen estar en nuestra casa:

			AJO: Antiséptico y antimicrobiano muy eficaz para el tratamiento de heridas, infecciones de vías respiratorias y para calmar la tos.

			CEBOLLA: Eficaz para elaborar numerosos remedios, entre ellos los que combaten la tos.

			MIEL: Alimento muy útil para combatir lesiones de la piel e infecciones de las vías aéreas. Forma parte de numerosas infusiones para hacer más agradable su sabor.

			ACEITE DE OLIVA: Ingrediente habitual de numerosos remedios contra las infecciones de las vías respiratorias, trastornos cardiocirculatorios, y del aparato digestivo.

			BICARBONATO: Eficaz en el tratamiento de muchos casos de mal olor de pies y también en lesiones de la piel.

			MANZANILLA: Planta medicinal con numerosas aplicaciones, entre las que destacamos el tratamiento del insomnio, las situaciones de ansiedad y nerviosismo, así como los problemas del aparato digestivo.

			ROMERO: Representa un integrante básico de muchas fórmulas naturales ya que facilita la digestión, calma la tensión nerviosa, estando indicado particularmente en los casos de indigestión y dolores de cabeza.

			MENTA PIPERITA: Útil en el caso de molestias de tipo digestivo por sus efectos como relajante del estómago.

			VALERIANA: Relajante muscular que favorece la digestión, disminuye las tensiones y facilita el sueño. Indicado en casos de ansiedad, insomnio y estrés.

			TUSÍLAGO: Cuenta con un notable efecto calmante sobre la tos por su acción antiespasmódica. Imprescindible en casos de tos irritativa y catarros.

			CALÉNDULA: Planta medicinal excelente para hacer frente a los problemas de la piel, en especial cortes, moratones y quemaduras.

			La lista podría convertirse en interminable, pero para que le resulte más práctico el conocimiento de los usos medicinales de los productos que se encuentran en su cocina, vamos a presentarle algunos de los más utilizados por cinco elementos de todos conocidos: ajo, miel, azúcar, vinagre y vino.

		

	


	
		
			AJO

			El ajo está formado en un 75 por 100 por azúcares (fructosa), aunque también tiene aceites esenciales (como la alicina, que le da el característico olor), sales minerales, hierro, azufre, sílice, yodo y vitaminas A, B1, B2, B6 y C.

			Por sus componentes activos es diurético, antiséptico, vasodilatador e hipotensor; disminuye el colesterol malo en sangre, hipoglucemiante (baja el azúcar en sangre) y anticoagulante.

			Por sus efectos no debe utilizarse cuando haya problemas de coagulación de la sangre o se tomen anticoagulantes; no deben excederse en su uso las personas que hayan de operarse ni tampoco las que sufran hipertiroidismo.

			Entre sus múltiples aplicaciones y por las que es de utilidad en el «botiquín doméstico» destacamos las siguientes:

			REÚMA: Machaque 12 dientes de ajo fresco y mézclelos con igual cantidad de manteca de cerdo. Guarde en un frasco y aplique la combinación dos veces al día sobre la zona afectada (bien con un pequeño masaje o a modo de cataplasma).

			CALLOS y DUREZAS: Machaque en un mortero 4 dientes de ajo, añada un poco de aceite de oliva y deje reposar 10 minutos. Aplique con una venda sobre el callo y déjelo 24 horas. Si no se ha ablandado, repita la operación hasta que se pueda eliminar.

			LOMBRICES: Por la mañana, machaque 3 dientes de ajo y mézclelos con una cucharada de leche. Tómelo en ayunas.

			PICORES ANALES POR LOMBRICES: Introduzca en el ano un pequeño diente de ajo untado previamente en aceite.

			REVITALlZANTE, INFARTO DE MIOCARDIO, DESINFECTANTE GENERAL, HIPOCOLESTEROLEMIANTE: Tome cada día 1 diente de ajo crudo acompañando a las diferentes comidas del día. El período ideal son 3 semanas cada 3-4 meses.

			HERIDAS EN LA PIEL: Aplique emplastos de ajo triturado dos veces al día.

			CONGESTIÓN NASAL: Triture un diente de ajo y envuélvalo con una gasa. Luego aproxímela a la nariz y respire con fuerza durante 8-10 minutos.

			GASES: Pique abundantemente un diente de ajo y añádalo a un vaso cubierto hasta la mitad por aceite de soja. Mézclelo bien y dese un masaje en la piel que cubre el estómago.

			IMPOTENCIA: Tome durante 15 días seguidos un diente de ajo crudo al día para facilitar la circulación de la sangre (origen de la impotencia en muchos casos). Repita «los 15 días de ajo» cada 2-3 meses.

			LARINGITIS: Corte en láminas dos dientes de ajo y échelos en un plato con miel. Déjelo reposar toda la noche. Al día siguiente, tome antes de cada comida una cucharada de miel disuelta en un vaso de agua caliente o templada.

			MEMORIA: Un diente de ajo crudo al día.

			VERRUGAS: Corte un ajo y, con la parte central, el corazón, frote durante un par de minutos sobre la verruga. Repita la operación todos los días hasta que desaparezca.

		

	


	
		
			MIEL

			Mayoritariamente, la miel está compuesta por azúcares como la glucosa y levulosa (75 por 100 del total). También tiene ácido fórmico, principios aromáticos, sustancias grasas y vitamina B y C (en la miel pura, cuando se quita el polen, pierde casi toda la vitamina C).

			Por sus ingredientes está indicada como laxante, expectorante, antitusígeno, revitalizante y analgésico. Se recomienda no ser utilizado por diabéticos o en casos de exceso de azúcar en la sangre (hiperglucemia).

			Algunos de los remedios que podemos utilizar con la miel (ya sea de milflores, tomillo, arándano, lavanda...) son:

			QUEMADURAS O PICOR ANAL: Mezcle 2 cucharadas de miel con una de aceite de oliva y aplique sobre la zona que pica.

			GRIETAS EN LA PIEL: Aplique directamente un par de veces al día sobre la zona agrietada.

			GRIETAS EN LOS LABIOS O EN LOS SENOS: Mezcle aceite de ricino con miel a partes iguales y aplique 2 veces al día.

			GOTA: Aplique directamente sobre la zona afectada, 3-4 veces al día.

			CIÁTICA, DOLORES ARTICULARES Y MUSCULARES: Aplique sobre la zona afectada una cucharada de miel y cubra con una venda. Repita 2 veces al día.

			REVITALIZANTE: Mezcle 2 cucharadas de miel y una de moras. Tome directamente.

			HERIDAS, ROZADURAS Y LLAGAS: Emplasto con miel y arcilla en la proporción de 4 a 2. Haga la operación 2 veces al día.

			SABAÑONES: Aceite de laurel y miel a partes iguales. Haga una pasta y colóquela sobre la zona afectada con la ayuda de una gasa.

			PICADURAS DE INSECTOS: Quite el aguijón si lo hubiere y aplique un poco de miel varias veces al día.

			GARGANTA y VÍAS RESPIRATORIAS: Hierva una taza de agua y eche 2 cucharadas de miel. Retire del fuego, deje templar y haga gárgaras durante 3-4 minutos tomando el líquido. Practíquelo 3-4 veces al día.

			DOLOR DE MUELAS Y DIENTES: Realice fricciones en la pieza dolorida varias veces al día.

			PIEL ÁSPERA: Ponga en un frasco 100 gramos de miel y 75 gramos de aceite de oliva. Aplique sobre la piel áspera 3-4 veces al día.

		

	


	
		
			JUGO DE CAÑA CRISTALIZADO

			El azúcar está compuesto en un 100 por 100 de hidratos de carbono o azúcares. Es un alimento energético (lo utilizan los músculos para obtener energía y las neuronas para trabajar) y también sirve como antihemorrágico. No debe usarse en caso de padecer diabetes o hiperglucemia.

			Algunos remedios que podemos elaborar con el azúcar son:

			ENERGÉTICO: Cuando necesite energía (durante la práctica de un deporte, un paseo por el monte) puede añadir una cucharada de azúcar a un vaso de agua templada y mezclarlo. También puede recurrir al pan cubierto con una cucharada de aceite de oliva y 2-3 cucharadas de azúcar.

			ANTIHEMORRÁGICO: Ponga sobre la herida que sangra varias cucharadas de azúcar hasta detener la hemorragia.

			MAREOS: Tome un poco de azúcar solo o disuelto en agua.

		

	


	
		
			VINAGRE

			El vinagre incluye dos ingredientes fundamentales: ácido acético y taninos. Ambos, aunque sobre todo los taninos, que también se encuentran en el vino, le confieren efectos calmantes, relajantes y antisépticos. Solo hay que tener un cuidado con su empleo: no ingerirlo si se sufre de problemas gástricos, ni aplicarlo directamente sobre las heridas.

			CISTITIS, CÁLCULOS RENALES: Puede aplicar un baño en la región genital con agua caliente y vinagre (100 cc de vinagre por cada 2 litros de agua).

			DOLOR DE GARGANTA: Haga gárgaras con una mezcla de vinagre, sal y agua caliente. También sirve inhalar los vapores de agua hirviendo (1 litro) con vinagre (0,25 litros). Puede recurrir, igualmente, al agua caliente con un poco de miel y una cucharada de vinagre de manzana.

			DOLOR DE CABEZA: Inhale los vapores procedentes de 0,5 litros de agua hirviendo y 0,5 litros de vinagre (mejor si es vinagre de malta).

			DIARREA: Antes de cada comida, beba un vaso de agua con dos cucharaditas de vinagre de manzana.

			ARDOR DE ESTÓMAGO: Tome una cucharada de vinagre de manzana en un vaso de agua caliente delante de cada comida.

			ARTRITIS: Una cucharadita de vinagre de manzana y otra de miel disueltas en un vaso de agua templada después del desayuno y de la cena.

			VARICES: Aplique con un suave masaje de vinagre de manzana puro sobre las varices dilatadas dos veces al día.

			PIES CANSADOS, HINCHADOS, INFLAMACIONES: Dese un baño con agua, vinagre y sal (por cada 2 litros de agua, 100 cc de vinagre). Utilícelo durante media hora.

			PICADURAS DE INSECTOS: Masajee la zona con vinagre puro (de manzana o de vino).

		

	


	
		
			VINO

			El vino, tomado con moderación (no más de dos vasos al día y siempre que sea natural), proporciona un buen número de beneficios. Entre sus ingredientes destacan el ácido acético, antioxidantes o neutralizantes de la «basura celular» (resveratrol, quercetina y catequina, que protegen contra el cáncer), compuestos fenólicos (modifican diversos parámetros sanguíneos) y mucho hierro. Gracias a estas acciones desarrolla efectos medicinales antioxidantes, anticoagulantes, disminuye el colesterol «malo» en la sangre, dilata los vasos sanguíneos y resulta estimulante.

			Evidentemente, y como todas las bebidas alcohólicas, no debe ser utilizado en caso de alcoholismo, cirrosis hepática, gestación, mala coagulación de la sangre...

			Gracias a sus ingredientes, contamos con numerosos remedios muy saludables:

			RESFRIADOS y CATARROS: Hierva durante media hora medio litro de vino blanco y medio litro de agua. Tome un vaso una vez realizada la mezcla y poco a poco el resto del líquido antes de 24 horas.

			DIARREAS: Beba un vaso de vino tinto en las comidas.

			TOMANDO UN POCO DE VINO AL DÍA podrá conseguir:

			• Estimular el apetito y facilitar la actividad digestiva.

			• Disminuir el riesgo de enfermedades coronarias y de ictus o lesiones vasculares cerebrales.

			• Aumentar la cantidad de HDL (colesterol bueno) en la sangre y con ello el depósito de grasa en las paredes de las arterias impidiendo que se obstruyan (que se cierren).

			• Disminuye la unión de las plaquetas y la cantidad de fibrinógeno en la sangre, reduciendo el riesgo de embolias y trombosis.

			• Posee actividad antioxidante y con ello previene algunos tipos de cáncer.

			A estos ejemplos de productos que tenemos en nuestras casas y pueden ser muy útiles para tratar numerosas dolencias podemos añadirles algunas decenas más, como es el caso del limón, la naranja, la sal, el aceite de oliva, la manteca de cerdo, la lechuga, tomate, pepino, plátano, avena, col, berza, mantequilla, zanahoria, harina, huevos, nueces, almendras, etc. En las siguientes páginas de este libro encontrará que la solución a muchas dolencias puede estar en su casa.
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			REMEDIOS DEL DÍA
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			ÁCIDO ÚRICO
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			El ácido úrico es uno de los restos o basura que crea nuestro organismo cuando se utilizan las proteínas que forman parte de los alimentos (carnes, algunas verduras, ciertos pescados). En condiciones normales, desde las células, donde se produce, el ácido úrico se dirige a la sangre y se elimina por el riñón, aportando a la orina su color amarillo característico. Si aumenta en exceso la cantidad de ácido úrico en sangre se forma hiperuricemia y esto hace que se acumule en las articulaciones de mayor movimiento (dedos, codos, muñeca, hombro) dando lugar a cristales.
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