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				Txumari Alfaro, viajero incansable, ha recorrido todo el mundo, siempre con el fin de recopilar la sabiduría popular referida a remedios naturles para la salud. Suele decir que se considera un notario del pasado que no desea que se pierda una riqueza y una parte más de la cultura tan importante como es la antropología de la medicina popular y los remedios naturales. Podemos asegurar que en esta obra se recogen remedios de todas partes del mundo y de multitud de culturas diferentes. Remedios que consideramos nuestros por ser cotidianos y que en gran parte fueron traídos por los conquistadores. Asiduo conferenciante en España y América, escribe en periódicos y revistas siempre acerca de temas relacionados con los remedios populares. Su pasión por ellos lo llevó a doctorarse en Iridología, Naturopatía y Acupuntura, cursando estudios en Francia, Estados Unidos, Canadá y España.

			

		

	
		
			
				PRÓLOGO

				Medicina en la cocina reproduce la última parte de Un cuerpo para toda una vida, que publiqué en Ediciones B en noviembre de 2007. Aquel libro era el resultado de una pregunta que se me ha hecho de forma frecuente en las conferencias que vengo realizando habitualmente alrededor de España y otros países, como Argentina, México, Uruguay y Estados Unidos. La pregunta era: ¿dónde podemos encontrar o en qué libro podemos tener recopilado todo cuanto nos dice y enseña en sus conferencias?

				Si en Un cuerpo para toda una vida recogía una por una todas mis experiencias adquiridas por todo el planeta, en el campo de la salud natural y la medicina biológica, y en él les brindaba todo cuanto sé, en Medicina en la cocina ofrezco al lector las respuestas y soluciones a las dolencias más habituales, en fichas alfabéticas y escritas en un lenguaje llano, como a mí se me explicó, entendí y asumí. Todo lo que se dice lo he experimentado personalmente o gracias a la consulta en la cual llevo más de veinticinco años atendiendo a mis pacientes.

				Como en Un cuerpo para toda una vida, al lector le diré que este libro, Medicina en la cocina, no tendría sentido si, en el año 1990, no se hubiesen cruzado en mi camino la Medicina Biológica, la Macrobiótica y la Nueva Medicina. Todo esto cambió mi visión de la vida, de la enfermedad y de la alimentación. 

				Os sugiero que, tras consultar Medicina en la cocina, os adentréis también en la lectura de la primera parte de Un cuerpo para toda una vida y descubráis, como yo en su día, una serie de cosas básicas pero hermosas. Gracias a ellas mi vida dio un giro de 180 grados, por eso os sugiero que leáis lo que os digo y luego reflexionéis, pero no me hagáis caso: sólo pretendo que os pique la curiosidad, que os lleve a investigar, a averiguar por vosotros mismos, para que estéis en posesión del conocimiento, para poder hacer lo que hacíais hasta ahora o tomar la opción que os propongo, porque solamente el conocimiento os hará libres.

				Con ello sabréis, por ejemplo, por qué ciertos alimentos tienen relación con los problemas de nuestro intestino o nuestra dentadura; qué significado tiene el cansancio y cuál es su relación con las toxinas, qué son éstas y cómo eliminarlas para no desarrollar una enfermedad; la importancia del «terreno» (es decir, de tu cuerpo), cómo mantenerlo a punto, como hacemos con nuestro automóvil, para que no nos dé problemas cuando se enciendan las alarmas; cómo envejecer en buena forma, qué factores internos y sociables aceleran este proceso y cómo, cambiando nuestra alimentación, es posible conseguir mantenernos sanos. Y no sólo esto, sino que se rejuvenece. En definitiva, que obtengáis una mejor visión de qué es tener salud.

				Os dejo, sin más preámbulos, con la lectura de Medicina en la cocina, un libro de consulta obligada para todo aquel que quiera encontrar respuestas a las quejas de nuestro cuerpo.

				TXUMARI ALFARO

			

		

	
		
			
				[ ÁCIDO ÚRICO ]

				¿Qué es?

				Es un derivado de las proteínas que contienen los alimentos. En concreto el ácido úrico es un producto residual que se produce en nuestro cuerpo después de utilizar las proteínas, presentes sobre todo en las carnes, algunas verduras como las legumbres, casi todos los pescados, etc. Cuando nuestras células «comen» las proteínas forman ácido úrico y lo eliminan enviándolo a la sangre y, más tarde, cuando la sangre se «limpia» en los riñones, es desechado con la orina (en la práctica una parte de su color amarillo característico se debe a la presencia de ácido úrico en ella). Si aumenta en exceso la cantidad de ácido úrico presente en la sangre, hablamos de hiperuricemia, y esta situación hace que se acumule en las articulaciones de mayor movimiento (dedos, codos, muñecas, hombros) y forme pequeños cristales que irritan diversas zonas como los cartílagos articulares, la membrana sinovial de las articulaciones, produciendo molestias y diversas enfermedades.

				Tratamiento y prevención

				›   La mejor prevención del exceso de ácido úrico se basa en una buena alimentación en la que debemos limitar el consumo de ciertas verduras (las que tienen oxalatos como las espinacas, acelgas, ruibarbos, berza, col), de la mayor parte de las carnes (vísceras, salchichas, caldos de carne), mariscos, alcohol, setas, algunos pescados azules y legumbres (soja). La carne, mariscos, levadura de cerveza y setas son ricos en purinas, un tipo de proteína que da lugar al ácido úrico.

				› Alimentos ricos en litio. Debemos potenciar el consumo de alimentos ricos en litio (aguas minerales ricas en litio, cereales, verduras, frutos secos, plátano…) y alimentos con potasio (frijoles, nueces, calabazas, zanahoria, patata, melaza negra, germen de trigo, almendras, dátiles, aguacates), ya que el primero disuelve las purinas y el potasio las expulsa fuera del organismo. La sandía y el plátano son alimentos buenos para reducir el ácido úrico ya que ambos contienen litio y potasio, además la sandía es la fruta que más limpia la sangre y que más nos ayuda a la hora de eliminar líquidos.

				› Puerros, perejil y apio. Podemos elaborar un sencillo remedio cociendo media docena de puerros, un apio mediano, un ramillete de perejil y un litro de agua. Para su elaboración cortaremos las raíces de los puerros y junto con el apio y el perejil las introduciremos en un litro de agua caliente que herviremos durante cinco minutos. Después colamos el líquido y lo tomamos a sorbos durante el día, a lo largo de nueve jornadas. Los puerros, el perejil y el apio poseen un notable efecto diurético y ayudan a formar grandes cantidades de orina con la que se elimina el ácido úrico sobrante. Además el apio colabora en la reducción del colesterol en la sangre.

				› Beber dos litros de agua al día. Para ayudar al riñón a eliminar el exceso de ácido úrico es conveniente beber mucho, del orden de dos litros al día, y tomar bebidas ricas en vitamina C (zumos de frutas en general, sobre todo de naranja, manzana), así como tisanas o infusiones de escaramujo (estimula la función renal). En la comida debemos incluir muchas verduras (salvo las indicadas), así como cereales y huevos.

				Sabías que…

				La cantidad normal de ácido úrico en la sangre oscila entre 3 y 7 miligramos por cada 100 mililitros de sangre. Por encima de esa cifra pueden aparecer ya molestias, incluida la gota.

				[ ACNÉ ]

				¿Qué es?

				En la piel contamos con millones de pequeñas glándulas sebáceas que «sufren» mucho cuando se produce el acné. En la práctica el acné se caracteriza por la presencia de pequeños bultitos enrojecidos, acompañados o no de pus, que se aprecian en las zonas de la piel sobre todo expuestas al aire, como la cara y el cuello. También pueden aparecer en la espalda y pecho. Su origen hay que buscarlo en la obstrucción de las glándulas sebáceas de la piel, ya que, cuando su producción es elevada (elaboran una sustancia similar a la grasa o sebo), parte del material producido puede obstruir los canales de salida de la glándula y con ello aumentan de tamaño y facilitan la hinchazón (inflamación) e incluso la contaminación de esta zona con bacterias habituales de la piel (estafilococo aureus) y la aparición de pus. A partir de los 10 años, y durante la adolescencia, la actividad de las glándulas sebáceas es muy elevada (por efecto de las hormonas sexuales, sobre todo de los andrógenos), por lo que las posibilidades de padecer acné son mayores.

				Tratamiento

				› Buena higiene de la piel. Es importante evitar la obstrucción de las glándulas y eliminar los pequeños tapones que se hayan producido lavando la cara, cuello y nuca por la mañana y por la noche, con abundante agua tibia y jabones suaves. A la hora del secado nunca debemos restregar la toalla sobre la piel, especialmente en el caso de la cara, sino que lo haremos mediante pequeños «toques» para evitar las irritaciones.

				› Peeling de sal marina y mascarilla de arcilla. Se mezcla en un cuenco pequeño un puñado de sal marina y un poco de agua templada. Cuando se forme una pasta, se aplica sobre la cara con un suave masaje. Dejaremos que actúe un par de minutos y luego eliminaremos la pasta con la ayuda de una esponja. Seguidamente prepararemos una mascarilla de arcilla mezclando el zumo de un limón con una cucharada sopera de arcilla verde hasta formar una papilla. Ésta se aplica sobre la cara y se deja que actúe durante 15-20 minutos. Pasado este tiempo se retira con la ayuda del agua de cocción de las hojas externas de una cebolla. Dejaremos que se nos seque al aire. Se aplica este remedio una vez por semana. Aunque resulta un poco laborioso, es muy eficaz.

				› Ortiga. Se realiza una infusión de ortiga con un litro de agua caliente (recién hervida) y dos puñados de ortiga fresca o seca. Para ello basta con mezclar los ingredientes, dejar reposar la mezcla 15 minutos, colar y guardar el líquido en una botella. Hay que beber el líquido a lo largo del día, un par de veces por semana, hasta notar cierta mejoría.

				› Cebolla y manteca de cerdo. Se asa una cebolla mediana y cuando esté lista se trocea y se coloca sobre cada pedazo un poco de manteca de cerdo. Una vez que la manteca se ha deshecho se aplica sobre el grano o zona afectada. Se tapa y se sujeta con una venda durante unos minutos. Se puede repetir varios días si es necesario. La cebolla, por sus efectos antisépticos, limpia considerablemente la piel.

				› Salvado de trigo y clara de huevo. Para eliminar el exceso de grasa, e incluso para prevenir su formación en el caso de pieles muy grasas, podemos utilizar un puñado de salvado de trigo y la clara de un huevo. Mezclaremos los ingredientes en un plato hondo y luego aplicaremos el resultado en la cara y otras zonas de piel afectadas. Se deja que actúe durante 10 minutos y luego se retira con agua tibia. Podemos repetir el proceso 1 o 2 veces por semana. Con ello prevenimos también la formación de puntos negros.

				› Hipérico y aceite de oliva. Si se prepara esta crema una vez al año nos servirá para evitar todo tipo de acné. Se introducen ramas de hipérico en flor (presentes sobre todo en junio y julio) en el interior de un frasco de cristal transparente junto con un litro de aceite de oliva virgen de primera presión en frío. Se expone la botella al sol durante unos días hasta que el contenido adquiera un tono rojo cobrizo, similar al del coñac. Cuando existan granos aplicaremos el líquido directamente sobre los mismos y éstos desaparecerán sin dejar marcas. Este remedio también resulta muy útil en caso de herpes.

				› Infusiones de pensamiento. Se elabora cada día una infusión con una cucharada de flores y hojas secas o frescas de esta planta. Se toma la infusión siempre a la misma hora (mediodía, con la merienda, cena…). Esta planta incluye entre sus componentes una sustancia similar a la aspirina, con marcados efectos antiinflamatorios y equilibrantes de las glándulas sebáceas.

				› Lavados con hiedra. Una vez al día lavaremos la cara con un líquido previamente elaborado hirviendo dos cucharadas de hojas secas de hiedra en una taza de agua. Se cuela el agua y luego, con la ayuda de un algodón o gasa, se aplica sobre la zona de piel afectada. En pocos días se notará la mejoría, ya que la hiedra reduce la producción de grasa en la piel.

				› Infusión de acedera y salvia. Resulta muy útil en aquellos tipos de acné relacionados con la menstruación. Basta con calentar un litro de agua durante 10 minutos, al que previamente le hemos añadido una cucharada de cada una de las plantas secas. Filtramos el líquido y tomamos 3 tazas al día (desayuno, comida y cena). El momento ideal para utilizar este remedio es durante los 10 días previos a la menstruación, salvo para aquellas mujeres que padecen litiasis renal, en cuyo caso no deben seguirlo.

				› Botón de nácar. Se introduce un botón de nácar en un vaso con zumo de limón y lo dejamos hasta que se disuelva el botón. El líquido resultante se aplica en los granos y se tapan con una tirita. Se debe repetir el proceso todos los días hasta que los granos desaparezcan.

				› Crema de tomate para espinillas y puntos negros. Después de tomar unos vapores con manzanilla, cola de caballo y saúco (un puñado de estas plantas en 2 litros de agua), realizar un peeling de sal marina mezclada con aceite de germen de trigo. Posteriormente se aplica una mascarilla elaborada con tomate y arcilla. Para prepararla se coge el jugo de un tomate maduro y se mezcla con arcilla. Se extiende por todo el rostro y se mantiene durante una hora antes de acostarse. Después, se retira con abundante agua tibia.

				Prevención

				Hay que procurar llevar una alimentación equilibrada que incluya todo tipo de alimentos, sobre todo frutas y verduras, reducir las grasas (particularmente las de origen animal: embutidos, carnes, frituras, empanados, rebozados, mantequilla...). Dosificar la utilización de maquillajes, ya que con ello podemos facilitar el cierre de los poros de la piel. Una o dos veces por semana limpiaremos los poros de la piel con agua templada y un poco de jabón ácido. No se debe emplear nunca agua muy caliente o jabones con pH extremo (básicos o ácidos). Conviene aprovechar el sol y facilitar su incidencia sobre las zonas de piel afectadas (en lugar de mantenerse expuestos al sol, realizar paseos o actividades similares). Nunca jamás deben tocarse las zonas en cuestión, y menos aún tratar de eliminarlas con los dedos (lo único que haremos es aumentar su tamaño y facilitar la infección, amén de crear cicatrices futuras por un mayor daño en la piel). Conviene también seguir una dieta depurativa en cada cambio de estación para que la piel se limpie de toxinas.

				Son muy convenientes el tratamiento con perlas de onagra y borraja, depurativos del hígado y suprimir lácteos.

				Sabías que…

				Recientes estudios certifican que, en contra de lo que se pensaba hasta ahora, alimentos como el chocolate y otros dulces no tienen apenas ninguna influencia sobre el acné, sobre todo si tienen un porcentaje elevado de cacao (70 % o más).

				[ ACÚFENOS O ZUMBIDO DE OÍDOS ]

				¿Qué son?

				Los acúfenos o zumbidos de los oídos representan ruidos anormales que sentimos en uno o ambos oídos y que tienen su origen en diferentes causas como taponamiento del conducto auditivo externo (va desde la oreja o pabellón auricular hasta el oído medio donde están los huesecillos: martillo, yunque y estribo), exposición a ruidos intensos (discotecas, música muy alta, martillos neumáticos en la calle, en el aeropuerto, etc.) o bien algunas enfermedades que afectan al oído medio y/o interno. Cuando duran algunos días conviene acudir al especialista para averiguar la causa que los produce y tratarlos de manera específica. En otros casos es suficiente con el siguiente tratamiento.

				Tratamiento

				› Aceite ótico. Suele ser eficaz en caso de taponamientos del oído. Para preparar este aceite debemos reunir 100 gramos de aceite puro de oliva (primera presión en frío) o de almendras, 10 gramos de flores de gordolobo, 5 gramos de castañas de Indias, 2-3 gotas de aceite esencial de geranio o tomillo. En un frasco de cuello ancho ponemos las hierbas y vamos vertiendo el aceite ligeramente caliente y removiendo al mismo tiempo. Lo dejaremos al aire durante 3 semanas, abierto pero cubierto con una gasa y lo agitaremos todos los días. Pasado ese tiempo, procederemos a colar y añadiremos la esencia. Envasaremos en un frasco cuentagotas. Antiguamente se empleaba contra el dolor de oídos al ejercer un efecto antiinflamatorio. Además mejora la circulación debido a las castañas, por lo que está muy indicado en el zumbido de oídos sin diagnóstico claro. Se aplicarán 3 o 4 gotas en el oído al acostarse y otro tanto media hora antes de levantarse; ayuda a la acción del remedio la aplicación de calor ligero seco.

				› Infusión de girasol y limón. Para elaborarla necesitamos un limón, tres cucharadas soperas de pipas de girasol y una cucharada de miel. En medio litro de agua caliente se echa el limón troceado, las tres cucharadas soperas de pipas de girasol peladas y la cucharada de miel. Se remueve todo constantemente durante 10 minutos, se cuela el líquido y se conserva en un recipiente hermético. Tomaremos dos vasos diarios durante 60 días. Además podemos añadir unas gotitas de zumo de cebolla en el oído afectado. Con este tipo de infusión facilitamos el bienestar de la faringe (tubo muscular situado detrás de las fosas nasales y de la boca) y con ello de la trompa de Eustaquio, pequeño tubo cartilaginoso que renueva el aire del oído medio.

				Sabías que…

				Las personas que viven en las ciudades tienen una mayor contaminación acústica en las calles como consecuencia del tráfico, los atascos, los sistemas de aire acondicionado, ventiladores, fábricas, etc. Esto hace que con el paso de los años y sobre todo en los lugares más concurridos, perdamos capacidad para oír sonidos de ciertas frecuencias e intensidades que nos obligan, sin querer, a hablar más alto de lo normal. En definitiva, los que vivimos en ciudades, con el paso de los años, oímos menos y gritamos más.

				[ ADELGAZAR ]

				¿Qué es?

				Alrededor del 60 % de las enfermedades crónicas que afectan a las personas adultas (infarto de miocardio, angina de pecho, diabetes, hipertensión arterial, algunos tipos de cáncer, artrosis, etc.) se relacionan con el sobrepeso y la obesidad. 

				Es fundamental para nuestra salud situar el peso lo más cerca posible del ideal. Los kilos de más afectan de forma notable a las articulaciones, sistema cardiovascular, pulmones, huesos y músculos, hígado y vesícula biliar... Ahora bien, para acercarnos al peso ideal es indispensable cambiar, que no eliminar, algunas de nuestras costumbres y hábitos alimenticios en lugar de dedicar gran parte de nuestro tiempo y dinero a comprimidos, píldoras y aparatos varios que poco nos pueden ayudar. 

				Te presentamos las reglas de oro para adelgazar con salud y de manera permanente.

				Tratamiento y prevención

				› Conocer el peso ideal. Nuestro peso ideal podemos calcularlo con el llamado Índice de Masa Corporal o IMC. El IMC es igual a dividir el peso en kilos por la altura en metros y al cuadrado. El resultado nos dará un número que, si se sitúa entre 20 y 25, lo consideramos normal; entre 26 y 29, hay sobrepeso, y más de 30 significa obesidad. Por debajo de 20 hablamos de delgadez.

				› Ritmo de pérdida de peso. El organismo debe acostumbrarse a la nueva situación y a la pérdida de peso. Por eso la pérdida debe ser «sin prisas, pero sin pausa». El ritmo ideal de pérdida de peso es 4-5 kilos por mes, o sea, 1 kilo por semana aproximadamente.

				› Isocronía. Dividir la comida del día en 5 o 6 tomas en lugar de en 2 o 3. Con ello el aparato digestivo trabaja menos (más veces pero con menos intensidad), el alimento pasa a la sangre más lentamente y no sobrecarga la insulina (menor riesgo de padecer diabetes) y el cuerpo, en general, está mejor nutrido.

				Normas básicas:

				• Reducir el consumo de alimentos grasos (embutidos, frituras, carne roja, salsas, empanados, rebozados, etc.).

				• Consumir muchos carbohidratos complejos porque tienen mucha fibra que disminuye la absorción de grasa y elimina jugos biliares ricos en colesterol (arroz, patatas, pastas, lentejas, alubias, garbanzos, pan integral, manzanas, plátanos, fruta en general), y además tienen menos calorías que los alimentos grasos.

				• Evitar las «calorías tontas» como el azúcar refinado o blanco, bollería, caramelos, cereales dulces y crujientes o refrescos azucarados. Por ejemplo, una lata de cola tiene en azúcares simples el equivalente a 4 terrones de azúcar. Un bollo con crema de elaboración industrial incluye en azúcares simples casi 5 terrones de azúcar.

				• Beber mucha agua durante el día y sobre todo entre las comidas (puede beberse un vaso de vino o similar al día).

				• Utilizar alimentos descremados (siempre ayudan un poco) o bien productos light, bajos en calorías.

				• Preparar los alimentos cocidos, a la plancha, al vapor, asados, pero nunca fritos.

				• Eliminar de la alimentación los refritos, frituras, rehogados y salsas.

				• Puedes utilizar todo tipo de hierbas aromáticas.

				• Consumir aceite crudo, particularmente de oliva virgen de primera presión en frío, pero en pequeñas cantidades (2 a 4 cucharadas soperas al día).

				• Consumir la carne 2-3 veces por semana (mejor la blanca que la carne roja) y el pescado 3-4 veces por semana (más blanco que azul, ya que tienen menos calorías). Los alimentos de origen animal siempre acompañados de guarnición como guisantes, patata cocida, maíz, zanahoria u otros alimentos para que la fibra de estos productos absorban la grasa de la carne o del pescado y no pase a la sangre.

				• Incluye en tu comida muchos alimentos ricos en fibra (brécol, col, lechuga, nabo, espárragos), saciantes (algas, garcinia) o con efectos diuréticos para eliminar líquidos (acelgas, piña, calabacín, cerezas, espárragos, pepino…).

				› Actividad física. Es fundamental practicar todos los días un poco de ejercicio (andar, correr, nadar, bicicleta, bailar) durante un mínimo de 30 minutos y con una intensidad media-alta (sudar un poco, nos cuesta hablar), para incrementar la actividad de nuestras células y gastar más calorías. El simple hecho de estar de pie varias horas al día, hablar o gesticular, supone un gasto añadido de 400 calorías al día, lo que equivale a un bollo con nata.

				› Menú para un día. Ejemplo de lo que podemos hacer en un día: desayuno con un zumo, dos biscotes con miel y un poco de queso de soja o tofu; media mañana, un batido o zumo; comida con arroz y patatas, espinacas con ajo, cebolla y un poco de aceite de oliva virgen de primera presión en frío y una fruta, un yogur de soja o similar de postre; media tarde, yogur de soja, batido con leche vegetal o fruta; cena con ensalada y champiñones a la plancha con ajo y aceite de oliva.

				› Dieta de la avena para adelgazar. Esta dieta, que explicamos en el capítulo de la alimentación, resulta muy eficaz para adelgazar. Es bueno practicarla en cada cambio de estación. Además, cuando realicemos esta dieta, se producirá un grato cambio en nuestro cabello, piel y uñas.

				Sabías que…

				Algunas tareas que realizamos diariamente también suponen gasto de calorías. Por ejemplo, si tenemos en cuenta una hora de actividad, dormir equivale a 60 calorías, cocinar 140 calorías, quitar el polvo 160 calorías, limpiar 200 calorías, nadar muy lento 300 calorías, andar 350 calorías, correr lento 540 calorías, subir escaleras 840 calorías…

				[ AERÓBIC ]

				¿Qué es?

				El aeróbic es un tipo de actividad física basado en la repetición de ciertos movimientos que se ejecutan de forma continuada, «encadenados». En general, la exigencia de este tipo de actividad física es bastante elevada, de tal manera que todo nuestro organismo debe trabajar a un nivel alto. Sus objetivos fundamentales son dotar al cuerpo de flexibilidad, resistencia y, en función del contenido, de fuerza.

				Características generales del aeróbic

				• Una sesión de aeróbic dura, como mínimo, 30 minutos, ya que con un tiempo inferior los beneficios que podemos conseguir son mínimos.

				• Las sesiones deben realizarse con la orientación de personal especializado ya que únicamente de esta manera «encadenamos» los ejercicios más adecuados, no sólo en su contenido, sino también en la duración de los mismos, ritmo, contenido de cada uno de ellos...

				• Muchas veces el contenido de ejercicios y el ritmo nos obliga a trabajar al 80-90 % de nuestra capacidad, zona de esfuerzo que denominamos «anaeróbica», en la que nos falta el oxígeno. Por esta razón no todas las personas pueden realizarlo (sólo es recomendable para los que ya tienen una cierta buena forma física). La edad ideal, según el estado de cada uno, podría situarse entre los 18 y 40 años.

				• Aunque se denomine «aeróbic», gran parte de esta actividad física se realiza en «anaerobiosis» o ausencia de oxígeno (apenas llega oxígeno al músculo), con lo que se está tratando de aumentar la resistencia del músculo al esfuerzo, al tiempo que se forma ácido láctico y con ello, no es raro que después de algunas de estas sesiones aparezcan las temidas agujetas.

				• Para facilitar la eliminación de toxinas por medio de la sudoración son muy recomendables de 5 a 10 minutos de sauna después de una sesión de aeróbic.

				• Una frecuencia de 2-3 veces por semana de aeróbic es más que suficiente para conseguir los beneficios deseados.

				Sabías que…

				Para conocer cuándo estás trabajando tu cuerpo al máximo, debes saber que los latidos de tu corazón «a tope» equivalen a 220 menos la edad. Esto es, para una persona de 35 años, la actividad máxima de su corazón se situaría en torno a 185 latidos por minuto, cifra que nunca debería alcanzar, salvo unos breves segundos. Para saber los latidos al 80 % calcule el 80% de 185 (que supone, para esa persona el 100 %). El 75 % sería el resultado del 75 % de 185 y así sucesivamente…

				[ AFONÍA ]

				¿Qué es?

				Irritación o pequeña inflamación de las cuerdas vocales que tenemos en la laringe, con lo que tienen dificultad para vibrar y el sonido que emitimos y las palabras se ven afectadas en mayor o menor medida. Generalmente las cuerdas vocales vibran menos y la voz es más grave y con poca intensidad. A veces se acompaña de dolor al hablar. Su origen es muy variado y va desde el frío hasta la contaminación ambiental (humo del tabaco), pasando por esfuerzos laríngeos como cantar, gritar, etc.

				Tratamiento

				› Reposo vocal o hablar lo menos posible. Al tratarse de una inflamación de las cuerdas vocales debemos tener éstas en reposo y para ello nada mejor que hablar poco y, sobre todo, no gritar.

				› Piña natural. Consumo de piña natural en rodajas o bien beber su zumo. Con ello la recuperación de la afonía puede ser más rápida ya que sus ingredientes «revitalizan» los tejidos de las cuerdas vocales.

				› Tomillo, limón y miel. A una infusión de tomillo le añadimos el zumo de medio limón y una cucharada de miel para curar la afonía. Este remedio va muy bien también para tratar las anginas y las faringitis.

				› Para aclarar la voz. Podemos trocear una cebolla morada y en un cuenco añadirle el zumo de un limón y tenerlo en maceración toda la noche. A la mañana siguiente lo podemos empezar a tomar a pequeños sorbos a lo largo de todo el día. Este remedio es muy utilizado por algunos cantantes muy famosos.

				› Afonías severas y frecuentes. En estos casos conviene mantener los pies siempre bien calientes además de practicar el remedio siguiente de las piñas piñoneras.

				› Piñas piñoneras. Se cogen de 12 a 14 piñas piñoneras verdes del tamaño de una nuez pequeña, y se ponen en un tarro de cristal junto con medio kilo de azúcar moreno o miel de tomillo. Se deja macerar durante 3 o 4 meses tras los cuales ya se puede empezar a tomar este jarabe. Es un remedio muy efectivo. Es muy importante que las piñas se cojan verdes y del tamaño indicado; lo mejor es hacerlo en primavera para que en septiembre esté listo el jarabe.

				Sabías que…

				La palabra se forma en la laringe cuando el aire que expiramos hace vibrar las cuerdas vocales. Al vibrar se forman sonidos que son modulados y ampliados en la laringe y en la boca con la posición de la lengua. En cada sonido las cuerdas vibran centenares de veces, por eso hablar mucho supone un gran esfuerzo para las cuerdas vocales.

				[ AGOTAMIENTO ]

				¿Qué es?

				El agotamiento representa una situación de falta de energía, cansancio manifiesto e incapacidad para realizar la mayor parte de las tareas que habitualmente realizamos. Esta situación suele prolongarse durante varios días, incluso semanas, y su origen debemos buscarlo en causas externas o internas. Externas cuando nos encontramos ante un exceso de actividad (tareas domésticas, trabajo fuera de casa) e internas cuando hay enfermedades que facilitan la «falta de oxígeno», pérdida de fuerza o mala alimentación (enfermedades pulmonares, anemia, síndrome premenstrual, enfermedades del aparato digestivo que alteran una correcta alimentación por presencia de náuseas, vómitos...).

				Además hay que añadir el agotamiento debido al estrés, la sobreexigencia, la tensión emocional. Por otro lado, muchas enfermedades graves debutan con síntomas por lo que si no cede hay que acudir al médico para efectuar las pruebas diagnósticas pertinentes.

				Tratamiento

				› Infusión de flores. Para prevenir este tipo de estados, e incluso para tratarlos, te aconsejamos todos los días durante el desayuno una taza de infusión de flores. Para elaborarla basta con añadir en un vaso una cucharada de manzanilla, otra de tila, otra de menta y otra de valeriana. Se mezcla todo bien y, cada mañana, se añade una cucharada del resultado a una taza de agua caliente para preparar la infusión. Puedes agregar un poco de miel para dotarla de mejor sabor y más energía.

				› Dieta verde. Para facilitar la distribución del oxígeno en nuestro cuerpo, incrementar el aporte de vitaminas y también de minerales, conviene incluir en nuestra dieta durante estos días de agotamiento muchos alimentos de color verde (ricos en clorofila y minerales) como las lechugas, espinacas, acelgas...

				› Baño de laurel. Se maceran durante 2 días 350 gramos de hojas de laurel en 5 litros de agua. Pasado este tiempo se exprimen las hojas y se retiran. Se vierte el agua en un baño caliente y se permanece en él 20 minutos. Los efectos son extraordinarios.

				› Toma higos. El elevado contenido de los higos en vitaminas A, B y C le convierten en uno de los mejores remedios contra la fatiga. Es preferible que los higos sean frescos para que sus efectos sean mejores.

				› Infusiones de romero. Cuando se toman con una frecuencia de 2 o 3 al día, resultan de gran ayuda para recuperar la energía perdida y el «tono vital».

				› Soja con jengibre. La soja contiene una importante cantidad de proteínas, cualidad que se ve incrementada con las vitaminas y minerales que aporta el jengibre. Para elaborar la receta basta con cocer la soja hasta que se encuentre tierna. Luego se coloca en un plato y se le añade el jengibre fresco bien rallado. Se mezcla todo y ya se puede comer. Se debe seguir este remedio un día sí y otro no, hasta superar los síntomas. Esta práctica también es muy útil en caso de anemia.

				› Polen o jalea real. Todas las mañanas, como un elemento más del desayuno, tomaremos una cucharada de polen o de jalea real. Se repite la práctica hasta que notes cierta mejoría pues se trata de un remedio muy recomendable y efectivo.

				› Baño floral. Añade a tu baño una infusión concentrada de lavanda, menta, salvia o tomillo (de 2 a 3 cucharadas de la planta por medio litro de agua hirviendo). Este tipo de baño relaja considerablemente y reduce la fatiga gracias a los beneficios del agua, del calor y de los componentes de cada una de las plantas citadas (efectos inducidos por el propio aroma, aromaterapia).

				› Eleuterococo. También conocido como ginseng siberiano, es muy recomendable, sobre todo para los estados de agotamiento en la mujer. La mejor manera de tomarlo es en forma de comprimidos que se pueden adquirir en muchos herbolarios y tiendas de dietética.

				Prevención

				Lo primero es conocer la enfermedad, si la hubiere, que produce el agotamiento para poder tratarla (anemia, problemas gastrointestinales, exceso de trabajo…). Hay que distribuir de forma equilibrada las tareas del día, procurando siempre un pequeño espacio de tiempo para nuestros hobbies. La pérdida de apetito, dificultades a la hora de conciliar el sueño o cambios repentinos en el estado de ánimo son los primeros síntomas del agotamiento.

				Sabías que…

				El agotamiento y la fatiga son unas de las «enfermedades» más frecuentes en nuestros días, especialmente entre las parejas donde trabajan ambos fuera de casa. Hoy en día conocemos el llamado «Síndrome de la Fatiga Crónica», situación patológica en la que el agotamiento se manifiesta durante varias semanas y requiere un tratamiento específico. Por otro lado, las estaciones del año también influyen, como es el caso de la primavera, ya que durante el invierno sufrimos muchas infecciones y otros procesos que lentamente «agotan» al cuerpo.

				[ ALERGIAS ]

				¿Qué son?

				Las alergias son estados de «sobreactividad» de nuestro propio sistema inmune que responde de forma exagerada a agentes externos como el polen de las flores, metales de joyas, componentes de algunos alimentos, medicamentos u otros muchos elementos. Una de las alergias más frecuentes es al polen de las plantas. Cuando se acerca la primavera los pólenes comienzan a florecer y, en consecuencia, también lo hacen los procesos alérgicos que se manifiestan especialmente en las vías respiratorias y en la piel. Hay más de 20 tipos de alergias. En muchas de ellas no existe cura definitiva y segura, pero sí medios y tratamientos para combatirlas y prevenirlas. Contrariamente a una idea generalizada, la alergia no se manifiesta sólo en la piel. Todos los órganos pueden sufrir reacción alérgica: los pulmones (asma), los senos craneales (rinitis alérgica o fiebre del heno), el intestino (algunas diarreas), los ojos (conjuntivitis) e incluso las orejas, los riñones, el hígado, el cerebro, el corazón, los músculos y las articulaciones o el sistema circulatorio.

				Un tipo especial es la alergia al sol presente sobre todo en adolescentes y personas jóvenes en las que la exposición durante varios minutos a los rayos solares hace que aparezcan en la piel una especie de habones o ronchas de color pálido o rojizo, sobre todo presentes en los lugares expuestos al sol (cuello, cara, brazos, etc.). A veces son lesiones pruriginosas (que pican) y suelen desaparecer horas más tarde, si cesa la exposición al sol. Su origen es desconocido pero parece tener cierta relación con situaciones de estrés, nerviosismo o bien con los cambios hormonales propios de la adolescencia y juventud.

				Distinguiremos entre dos tipos de alergias: las alergias exógenas, causadas por un agente externo como el polen, los alimentos, los venenos, el polvo, el pelo de los animales, la contaminación, las sustancias químicas, los medicamentos… Estas alergias tienen una relación directa con el sistema inmunológico, cosa que tiene que ver con algo externo que nos afecta.

				El otro tipo de alergias son las endógenas, que están generadas por nuestro propio organismo cuando no expulsa las toxinas generadas a través de las vías de eliminación de nuestro organismo: hígado, riñón, intestino, pulmón, piel...

				Entre las alergias más comunes podemos señalar la fiebre del heno o rinitis alérgica, el asma alérgica o los eccemas en la piel. Suele producirse por la acción del polen, de la hierba o de distintos árboles y flores típicas de determinadas estaciones (primavera); pela de animales, siega de cereales o el polvo doméstico (en este caso pueden provocar el asma durante todo el año). La fiebre del heno afecta sobre todo a la nariz: suele congestionarse y se acompaña de secreción acuosa nasal (rinorrea) y de estornudos. Los ojos y la garganta también pueden estar inflamados: es típico el picor de nariz y de ojos, además del lagrimeo. Generalmente es estacional (primavera sobre todo) aunque puede hacerse permanente y en este caso se suele asociar a la sinusitis alérgica. Este proceso a menudo dura varias semanas y luego desaparece, hasta reaparecer al año siguiente. Existen algunas recomendaciones higiénicas que, junto con el tratamiento que os vamos a proponer, van a ayudaros a reducir o eliminar los síntomas de esta sinusitis.

				Tratamiento general de las alergias

				› Alimentación. Hay que eliminar de la alimentación el chocolate, los azúcares, los lácteos, los huevos (uno a la semana) y las harinas refinadas. Los azúcares roban el calcio y siempre que se produce una alergia hay implícito un déficit de calcio. Tampoco se recomienda el consumo de habas, aguacates, plátanos, almendras, avellanas, cacahuetes, nueces, cerdo, jabalí, panceta, embutidos, manteca de cerdo, mantequilla, margarina, tocino, jamones curados, anchoas, anguilas, arenques, atún, bonito, jurel, sardinas, salmón, verdeles, conservas en aceite o en vinagre de pescados como los anteriores, pato, oca, ganso, fuagrás de cerdo o de oca, aceites vegetales de aguacate, de almendras amargas, de nueces, de germen de trigo, de cacahuetes, de cacao, de sésamo, de cáñamo, de avellana o de palma. Los mariscos deben estar totalmente prohibidos para los alérgicos, así como los colorantes como la tartracina (de color amarillo) y el polen de la miel.

				› Animales domésticos. En muchos casos son el origen de la alergia. Por esta razón debemos valorar la posibilidad de su compañía, sobre todo como desencadenante de rinitis y otros procesos respiratorios. Los animales sospechosos son el perro, el gato y los pájaros. La alergia puede ser a los pelos de estos animales o bien a las células de su piel que continuamente se desprenden por toda la casa o bien a restos de las heces.

				› Huevos de codorniz. La proteína contenida en el huevo de codorniz es uno de los mejores antialérgicos conocidos. La receta para prevenir o curar con estos diminutos huevos es la siguiente: se bate cada mañana la yema de un huevo de codorniz y se toma en ayunas. El primer día utilizaremos un solo huevo, el segundo día dos huevos, el tercero tres…, así hasta el noveno día que tomaremos nueve huevos. A partir de entonces, la décima jornada, iremos invirtiendo el proceso y tomaremos ocho huevos, siete al día siguiente, seis…, hasta acabar tomando uno solo. Este remedio carece de reacciones adversas y resulta delicioso. Los niños lo pueden endulzar un poco y los adultos también, o añadirle sal de hierbas. No sólo ejerce un efecto inmunoestimulante sino también nutritivo.

				› Vacuna natural de polen. Si somos alérgicos a este producto, existe un truco muy sencillo para inmunizarnos. Tomaremos diariamente granos de polen de la siguiente manera: 1 grano los tres primeros días, 2 granos los tres siguientes días, 3 granos los tres días después, así hasta llegar al contenido de una cucharilla (vacuna natural). Esto se considera una vacuna porque los jugos gástricos sólo son capaces de absorber un 30 % del grano de polen ingerido; así, si nos produce reacción, ésta será tan insignificante que podremos tolerarla. Si se es alérgico al polen, hay que tomar jalea real y aceite de germen de trigo que tiene vitamina E, pues interviene en muchos procesos inmunológicos del organismo.

				› Alfalfa. Se ha demostrado que antiguamente, en tiempos de nuestros abuelos, las personas que trabajaban segando o recolectando la alfalfa, sufrían bastante menos o no sufrían apenas la alergia al polen, conocida como «fiebre del heno». De este modo, sabemos hoy que es conveniente tomar alfalfa como método preventivo contra este tipo de alergia. Actualmente la alfalfa se puede adquirir en comprimidos para facilitar su ingestión.

				› Infusión de manzanilla y espliego. En caso de sufrir fiebre del heno se recomienda tomar una infusión de manzanilla y espliego antes de levantarse de la cama (por lo que necesitaremos que alguien nos la prepare). Se pone una cucharadita de cada planta por vaso de agua; cuando rompe a hervir se tapa y se retira del fuego. Se deja reposar durante 10 minutos. Es conveniente tomarla antes de levantarse de la cama, es decir, beberla dentro de la cama bien tapado. Esto tiene una explicación. Los que nada más levantarse empiezan a estornudar y a sentir picor de ojos es porque tienen alterado el termostato regulador de la temperatura corporal. Esta infusión, aparte de ejercer efectos antihistamínicos, ayuda a regular dicho termostato.

				› Alergia al sol. Evitar los rayos solares, sobre todo la exposición directa a los mismos y en particular durante las horas de mayor calor (de 10 a 16 horas). Existe el llamado tratamiento de nieve de primavera. Se coge nieve virgen caída en primavera, se deja licuar (que se deshaga) y se mezcla a partes iguales con aceite de oliva virgen de primera presión en frío. Se revuelve bien para que se homogeneice la mezcla y se guarda en un frasco bien cerrado. Cuando vayamos a tomar el sol nos aplicaremos el resultado. Con esto conseguiremos no quemarnos y además nuestro moreno durará más tiempo. Este remedio se utiliza también para prevenir las manchas de la piel por la exposición solar.

				› Rinitis alérgica. Vahos nasales de tomillo, eucalipto y menta y toques en las fosas nasales con aceite anticatarral que preparamos de la siguiente manera: se coge un fruto y una hoja de eucalipto, gordolobo y salvia. Se mezcla una cucharada de cada planta en una cazuelita de barro cubierta de aceite de oliva de primera presión en frío, se lleva a ebullición y se deja así un minuto. Una vez que se enfríe se pasa a un frasco. Con este líquido nos daremos «toques» en las fosas nasales con la ayuda de un palito de algodón, tres veces diarias. Antes de acostarnos tomaremos una infusión de flor de borraja, tila, salvia y gordolobo. Otro remedio para tratar este tipo de alergia consiste en poner un dedo de azúcar negra en un bote, otro dedo de rábano rojo picado y otro dedo más de azúcar, se rocía todo con 6 cucharadas de ron o de aguardiente. La mezcla se deja al sol y sombra durante 14 días. Tomaremos 3 cucharadas diarias del jarabe resultante.

				› Tos ferina. Se cuecen en medio litro de agua dos puñados de rábanos rojos laminados junto con 10 cucharadas de azúcar negra o miel. Se cuece todo a fuego lento durante 5 minutos, se filtra y se guarda en un recipiente de vidrio. Se toman dos cucharadas de la mezcla antes de las tres comidas diarias.

				› Catarro alérgico. Si hay un catarro persistente y el médico dice que es alérgico, debemos eliminar los azúcares refinados y las harinas, lo mismo que la leche de vaca. Los azúcares roban el calcio y siempre que hay una alergia, ésta conlleva un déficit de calcio.

				› Eccemas. A la col blanca se le atribuye la virtud de aliviar incluso los casos más graves de eccemas. Una vez lavadas perfectamente las hojas, hay que calentarlas en agua hervida y aplicarlas en varias capas sobre la parte afectada, cubriéndolas luego con un vendaje flojo para mantenerlas en su lugar. Este tratamiento debe practicarse por la mañana y por la noche.

				› Sinusitis. Podemos realizar inhalaciones de vapor con aceites que pueden ser de eucalipto, espliego, menta, pino o tomillo. Se coge un cuenco grande en el que quepa algo más de H litro de agua, se llena con agua hirviendo y se le añaden unas 3 gotas de aceite esencial. Hay que inhalar el vapor lo más profundamente posible. Se puede cubrir la cabeza con una toalla para que resulte más efectivo. En fase de sinusitis se puede hacer 4 veces al día. Luego iremos reduciendo hasta una diaria.

				› Alergia al polvo, ácaros y otras bacterias. Se coge una pera grande madura (de las de agua) de unos 150 gramos y un trozo grande de piña fresca (200 g) sin piel. Se licúa la pera pelada y sin troncho con la carne de piña troceada y una vez extraído el zumo, queda listo. Este zumo alivia mucho las dolencias de los que padecen este tipo de alergia y se debe tomar inmediatamente después de su elaboración, tres veces al día, una en ayunas, otra a media mañana y la última por la noche, con el estómago vacío. Se sigue con el remedio durante una semana y después se toma sólo dos veces al día, una en ayunas y la otra por la noche durante un mes. Se recomienda comenzar el remedio en cuanto aparezca la alergia. Se aconseja eliminar de la alimentación los productos lácteos. Otro remedio para las alergias producidas por polvo (ácaros): 35 gramos de flores secas de trébol rojo o 70 gramos de frescas, 1 litro de agua hirviendo, 100 gramos de miel de azahar. Se ponen en un frasco las flores, se agrega el agua hirviendo y se deja reposar 5 minutos. Luego se cuela, se agrega la miel y queda listo para tomar. Esta tisana se emplea desde hace muchos años para tratar las diversas clases de alergias que existen, pero cuando se trata de otras alergias no producidas por los ácaros, es aconsejable no usar la miel. El remedio consiste en tomar tres vasos (150 cc), uno en ayunas, otro antes de la comida y el último antes de la cena, hasta curarse.

				› Productos químicos. Remedio para el tratamiento auxiliar de la alergia fisiológica producida por productos químicos, detergentes... Se coge 1 naranja mediana (100 g), 2 mandarinas (100 g) y 1 pomelo. Se pela la mandarina, se licúa y se mezcla en un vaso con los zumos de la naranja y del pomelo. Este zumo está contraindicado en casos de úlcera gastroduodenal y gastritis. El tratamiento consiste en tomar dos o tres zumos al día durante el proceso alérgico, como auxiliar de la medicina tradicional.

				› Alergias de contacto. Esta receta está indicada en caso de alergia en la piel a plantas, animales, químicos, jabones, disolventes, cremas de belleza, urticaria por el pescado, marisco… Se ponen en un frasco 250 gramos de yogur natural desnatado y se le agregan 50 gramos de miel, se revuelve y queda listo. Se guarda en la nevera. Se aplica el yogur sobre la piel afectada, tres o cuatro veces al día. Durante el tratamiento se debe procurar no lavar la piel con jabón que no sea neutro, y si se lava sólo con agua mejor. Seguir hasta que desaparezca.

				› Alergias tardías. Se ponen en la licuadora, por separado, primero 4 mandarinas (unos 200 g) y después 100 gramos de piña pelada y troceada. Se pasa el líquido de ambas a un vaso, se revuelve y queda listo para tomar. Es uno de los zumos más deliciosos y que mejor resultado da para las alergias. Se puede tomar como desintoxicante para otras enfermedades. Se bebe dos veces al día, una en ayunas y otra por la noche hasta mejorar. Este remedio no se recomienda en caso de gastritis hiperclorhídrica y úlcera gastroduodenal.

				› Descongestión de los conductos nasales en caso de alergia. Se comienza masticando un trozo de panal de miel (celdillas con miel), durante unos 15 minutos y se repite cada 2 horas durante el día. Este remedio nos proporcionará un pequeño alivio porque hace que los conductos nasales se destapen y descongestionen a la vez. Otro remedio para descongestionar los conductos nasales consiste en disolver media cucharada de sal marina en 250 centímetros cúbicos de agua caliente y queda listo para aspirar el agua caliente por un orificio de la nariz, mientras se tapa el otro orificio. Se mantiene el agua unos segundos y, respirando por la boca, se expulsa el agua con las mucosidades nasales. Se repite durante varias veces con los dos orificios de la nariz, hasta descongestionar totalmente los conductos nasales.

				› Tratamiento auxiliar para descongestionar las vías nasales. Se mezclan bien 15 mililitros de esencia de menta (se vende en frasquitos) y 15 mililitros de alcohol de 96º etílico y se guarda en un frasco. Cuando se note que las vías nasales se empiezan a irritar y a congestionarse, se vierten unas gotas de la esencia sobre un pañuelo y se aspira fuertemente para que se introduzca bien por las vías nasales. Seguir con el remedio, aspirando varias veces durante el día. También suele ser bueno echar unas gotas de la tintura sobre la almohada para dormir mejor. No se debe prolongar el tratamiento durante mucho tiempo: por cada 10 días, descansar 2. Muy bueno para descongestionar las vías respiratorias y fosas nasales debido a las alergias que producen rinitis, así como para estimular la mente.

				› Tratamiento para diversas alergias. Necesitamos 35 gramos de hojas y tallos secos de ortiga mayor o 70 g de las frescas troceadas y 1 litro de agua hirviendo. Se pone en un frasco la planta y se le agrega el agua hirviendo. Se tapa y se deja reposar 30 minutos. Después se cuela por expresión y queda listo. Se toman dos o tres vasos diarios de la tisana (de 200 a 150 cc de líquido por vaso) mientras dure el proceso alérgico. Algunos suelen endulzar la tisana con azúcar.

				› Zumo de naranja y pomelo para diversas alergias. Se necesita 2 naranjas de zumo (300 g), 1 pomelo mediano rojo (150 g), 50 centímetros cúbicos de agua (si se quiere). Se extrae el zumo por separado, se vierte en un vaso y se le agrega el agua (si se quiere), se revuelve bien y queda listo. Se bebe dos veces al día, una en ayunas y otra por la tarde hasta que remita el proceso alérgico. Este zumo puede presentar contraindicaciones en casos de gastritis hiperclorhídrica y úlcera gastroduodenal.

				› Zumo de mandarinas para diversas alergias. Se licúa y se pasa el zumo de 3 mandarinas grandes peladas y troceadas (300 g) a un vaso, añadir 50 centímetros cúbicos de agua, revolver bien y queda listo. Se toma dos veces al día, uno en ayunas y el otro por la tarde hasta que desaparezcan las molestias. Este zumo no se recomienda en casos de gastritis hiperclorhídrica y úlcera gastroduodenal.

				› Alergia al polen y zumos auxiliares. Este primer zumo se emplea como auxiliar de las alergias fuertes producidas por el polen de las flores, de los pinos, acacias, mimosas, gramíneas... Ingredientes: 200 gramos de tomate (2 tomates pequeños) bien limpios y troceados, 200 gramos de zanahorias frescas bien limpias y troceadas o ralladas. Preparación: se licúa el tomate y se guarda el zumo. Después, se extrae el zumo de una zanahoria en una licuadora. Se mezclan los dos zumos y queda listo para tomarlo en ayunas o por la mañana. Si la alergia es fuerte, dos veces durante el día, en ayunas y por la noche. No deben tomarlo los que sufren cálculos en las vías urinarias. Se sigue durante una semana y después se pasa a tomar otro zumo: el de kiwis y manzana. Ingredientes: 2 kiwis maduros (200 g) pelados y troceados, 1 manzana (200 g) bien limpia, sin rabo y troceada. No se debe quitar la piel ni el corazón de la manzana. Se licúa el kiwi y se pasa el zumo a una taza, después se hace lo mismo con la manzana y se mezcla su zumo con el del kiwi. Después de tomar la primera semana el zumo de tomate, se toma este otro durante una semana más, una vez al día en ayunas o a mediodía. Si la alergia es muy fuerte, se bebe dos veces diarias, una en ayunas y otra por la noche. Se sigue con el remedio durante 3 o 4 semanas. Los zumos deben tomarse siempre fuera de las comidas, cuando el estómago esté vacío, para que se activen mejor las propiedades.

				› Mixtura alcalina contra el eccema, liquen, alergias y prurigo. Ingredientes: 125 gramos de fumaria officinalis seca o 300 gramos de la fresca (planta entera), 550 centímetros cúbicos de agua, 12 gramos de bicarbonato sódico y 1 kilo de azúcar morena o miel. Preparación: poner el agua a hervir y en otro recipiente reservar la planta. Una vez hervida el agua se vierte sobre la fumaria, se tapa y se deja reposar durante 30 minutos, después se filtra por expresión a un frasco. Por cada 100 centímetros cúbicos de la infusión se agregan 200 gramos de azúcar. Revolver bien y dejar que se vaya diluyendo todo (tarda unas horas). Filtrar a una botella o frasco y queda listo para añadirle bicarbonato sódico, una vez bien revuelto se puede tomar. Este remedio se emplea contra los eccemas, liquen (enfermedades cutáneas papulosas), el prurigo (enfermedades cutáneas pruriginosas) y las alergias debidas a diversas causas. Es un buen depurativo. Se toma una cucharada, sola o diluida en un poco de agua, por la mañana en ayunas y otra por la noche. Se sigue con el remedio durante un mes, se descansa 3 días y se repite otro mes. Mientras dure el tratamiento no se deben comer embutidos, pescados azules, conservas de pescado, quesos curados, carnes grasas, tocino, licores y vino, ni abusar de la sal. Puede ser un gran limpiador de las toxinas que puede haber en nuestra sangre.

				Sabías que…

				Cada vez son más frecuentes las alergias entre los niños y entre las personas mayores. Entre los niños porque con frecuencia se les introduce de forma muy rápida los diferentes tipos de alimentos que componen la dieta habitual y su cuerpo no está preparado para ello. En los adultos la aparición cada día de nuevas frutas, tubérculos y otros alimentos hace que nuestro organismo entre en contacto con sustancias desconocidas que, a veces, provocan la alergia.

				[ ALOPECIA ]

				¿Qué es?

				La alopecia o pérdida del pelo se caracteriza por la desaparición de los folículos pilosos o raíz del cabello. Esta pérdida puede presentarse de forma parcial (sólo en una zona de la cabeza), o difusa (en toda ella). Igualmente podemos observarla en edades jóvenes o durante el período adulto, en función de su causa. A la hora de considerar su origen hay que pensar en aspectos genéticos (heredados de los padres), infecciones del cuero cabelludo, factores hormonales (frecuente en mujeres), alteraciones de tipo emocional, ciertos tratamientos médicos (quimioterapia)... Los aspectos genéticos y los hormonales son los que con mayor frecuencia determinan la caída del cabello y, una vez que se ha perdido la raíz, nada será capaz de restablecerla. Esto hace que la prevención de la alopecia sea también su mejor tratamiento.

				Prevención

				› Zumo de berros. Se licúan 25 hojas de berros y se mezcla el jugo con 50 mililitros de alcohol sanitario (el usado para las heridas). Se remueve todo bien y se guarda en un envase con tapón de rosca. Hay que aplicarlo todos los días sobre las raíces del pelo con la ayuda de un suave masaje.

				› Levadura de cerveza. Toma todos los días una cucharada de este producto o un par de píldoras. Con ello aportamos a nuestro cabello vitaminas B3, B5, B6 además de hierro.

				› Cápsulas de polen. Al igual que sucede con la levadura de cerveza, el polen aporta al cabello numerosos nutrientes que le son imprescindibles.

				› Ralladura de jengibre. Se calienta un poco una cucharada sopera de jengibre rallado y otra de agua. Cuando tengamos una mezcla pastosa la aplicaremos directamente sobre la zona con menos pelo con una frecuencia de dos veces diarias. La aplicación debe hacerse con un suave masaje circular de unos tres minutos. Media hora después de la aplicación, se lava la zona. Se repite el proceso todos los días hasta que la zona esté más poblada de cabello. El jengibre mejora la circulación de la sangre y revitaliza la raíz del cabello.

				› Aceite de ricino. Una vez por semana, se aplica en las raíces del cabello un poco de aceite de ricino con los dedos, mediante un suave masaje. Es preferible hacerlo antes de acostarse y eliminar los restos de aceite a la mañana siguiente con la ayuda de un champú suave.

				› Cacahuetes y nueces. Se puede tomar un puñado de estos frutos secos cada día con el fin de surtir de suficientes vitaminas y minerales a las raíces de su cabello.

				› Alopecia areata. Este remedio, aunque resulte muy curioso, es efectivo en el 100 % de los casos. Se coge un excremento de perro y se fríe suavemente en aceite de oliva virgen de primera presión en frío en una sartén vieja durante 5 minutos. Se filtra ese aceite y se aplica en las zonas afectadas mediante un ligero masaje con los dedos. Podemos hacer este mismo remedio sustituyendo el excremento de perro por excrementos de pollo. Curiosamente, se sabe que los empleados de las granjas de pollos son los que más cantidad de cabello tienen, a los que más deprisa les crece y menos incidencia de calvicie padecen. Esto es así porque los excrementos de pollo contienen mucho amoníaco.

				› Ron y quina. Se maceran en 1 litro de buen ron 4 o 6 ramas de quina durante 21 días. Pasado este tiempo aplicamos el líquido en la cabeza mediante fricciones.

				› Pepino: conviene consumir mucho pepino en ensalada, ya que el zinc que contiene fortalece el folículo piloso.

				Sabías que…

				Cuanto más calor se acumula en la raíz del cabello, más probabilidades tiene de «quemarse» y desaparecer. Ésta es la razón por la cual no debemos exponer el cabello al sol durante mucho tiempo y no situar el secador de pelo cerca de la raíz (nunca a menos de un palmo de distancia). Estas y otras razones hacen que las mujeres presenten alopecia de carácter difuso, esto es, en raíces de todo el cuero cabelludo, por lo que su aspecto es menos aparente que en el caso de los hombres.

				[ AMENORREA ]

				¿Qué es?

				Se define la amenorrea como la ausencia temporal o permanente de menstruación. Esta situación puede aparecer en diversas circunstancias. Algunas amenorreas temporales son de tipo fisiológico o «normales» como sucede en el embarazo, durante la pubertad o en la menopausia.

				Este síntoma a veces es el indicador de una anorexia nerviosa, por lo que si se presenta en una joven hay que investigar si se trata de un trastorno de la conducta alimentaria. Otras veces la amenorrea es permanente (períodos prolongados de tiempo) y puede deberse a la presencia de un himen imperforado, malformación congénita o secundaria, enfermedades generales (tuberculosis, anemias, desnutrición, anorexia, adelgazamiento), escasa secreción de hormonas sexuales (gonadotróficas, es la causa más frecuente) o alteraciones de la hipófisis (glándula situada en la base del cerebro que puede afectarse por traumatismos, tumores...).

				Tratamiento y prevención

				› Baños de asiento de temperatura creciente. Pueden tomarse en el bidé durante un espacio de 10 minutos, comenzando con una temperatura de 20-25 grados y subirla lentamente hasta 36 grados centígrados (podemos subirla manteniendo el chorro del agua caliente). Hay que tomarlos todos los días hasta regular la situación.

				› Infusión de albahaca. Elaborar la infusión añadiendo una cucharadita de esta planta seca en una taza de agua hirviendo. Dejar reposar la mezcla durante 10 minutos, colar y tomarla caliente. Se toma la infusión 3-4 veces al día hasta un máximo de 3 jornadas.

				› Garbanzos. Consume este tipo de legumbres 2-3 veces por semana mientras se presenta la amenorrea. Incluyen una serie de vitaminas y minerales que colaboran en la regularización del ciclo menstrual.

				› Infusión de jengibre. Se realiza de la misma manera que en el caso anterior, pero con un máximo de dos tazas al día. Como el jengibre resulta ligeramente amargo, conviene añadir un poco de miel a la infusión.

				Sabías que…

				En el caso de las niñas, las primeras menstruaciones suelen ir acompañadas de pequeños períodos de amenorrea hasta que el ciclo se regula, lo mismo que sucede durante la menopausia, hasta que desaparece el ciclo. En la edad fértil, cuando hay amenorrea lo primero que debemos pensar es en un embarazo.

				[ ANEMIA ]

				¿Qué es?

				La anemia es una disminución importante del número total de glóbulos rojos que hay en la sangre, o de la cantidad de hemoglobina que encontramos en cada uno de ellos. Cuando se produce esta situación, el cansancio es uno de los primeros síntomas, así como cierta palidez que se aprecia en la piel. En el caso de la mujer las causas más frecuentes de anemia son las menstruaciones abundantes, la existencia de hemorroides (que facilitan la pérdida de sangre con las heces y éstas aparecen de color negro), el embarazo y enfermedades sangrantes del aparato digestivo (úlcera).

				Tratamiento

				› Frutos secos. Algunos de estos frutos como los pistachos o los piñones son auténticos almacenes de hierro, con lo cual facilitamos la producción de hematíes y de hemoglobina. Le recomendamos tomar cada día un puñado de estos frutos.

				› Alga dulce. Podemos elaborar una ensalada muy rica en hierro con la ayuda de 2-3 cucharadas de alga dulce (remojada en agua durante 10 minutos), unas cuantas nueces troceadas y un cuarto de diente de ajo bien picado. Consume esta ensalada 2-3 veces por semana.

				› Alcachofas y naranja amarga. A un litro de agua le añadimos una cucharada de hojas de alcachofas y otra de piel de naranja. Se deja hervir la mezcla durante 5 minutos y luego se cuela. Al líquido resultante se le añaden un par de cucharaditas de miel y se toman dos tazas al día hasta que aprecies cierta mejoría (no se debe seguir este remedio en caso de lactancia o de problemas biliares).

				› Remolachas rojas. Acostúmbrate a tomar durante varios días seguidos (incluso hasta un par de semanas), trozos de remolacha roja cocida, que puedes distribuir acompañando a las ensaladas, solas, junto con las verduras... Así estarás ayudando a tus huesos a formar nuevos hematíes y en mayor cantidad.

				› Higos. Consume este tipo de fruta (ya sean frescos o secos) como postre de algunas de tus comidas. Contienen hierro abundante y ayudan a formar hemoglobina.

				› Zumo. De dos zanahorias grandes, más el de una remolacha roja y una cucharada sopera bien colmada de levadura de cerveza. Se mezclan bien estos ingredientes y se toma en el desayuno en días alternos. Se trata de una receta muy eficaz que no falla nunca, y si lo hace, es que no estaremos siguiéndola bien.

				Prevención

				Lo fundamental a la hora de prevenir la anemia es seguir una dieta equilibrada donde predominen las legumbres, frutas y verduras, sin olvidar la importancia de los frutos secos en cualquiera de sus variedades. Igualmente no olvides que, en caso de padecer enfermedades como hemorroides, menstruaciones abundantes, úlcera gástrica..., el control de las mismas evitará la aparición de anemia. Además, si no quieres padecer nunca anemia, añade con frecuencia a tus platos un poco de perejil (o bebes zumo de perejil de vez en cuando licuando un puñado de hojas).

				Sabías que…

				En nuestros días una de las causas más frecuentes de anemia son las dietas de adelgazamiento que se realizan con «cierta alegría», pues desequilibran las necesidades nutritivas del organismo.

				[ ANGINAS INFLAMADAS O AMIGDALITIS ]

				¿Qué es?

				En el fondo de la boca, a los lados de la raíz de la lengua, contamos con dos pequeñas «bolas arrugadas» que parecen diminutas coliflores y que se denominan amígdalas bucales. Están formadas por tejido linfoide o tejido defensivo y sirven para eso, para defendernos de los gérmenes que penetran en la boca con el alimento, con el aire que respiramos, etc. Cuando trabajan mucho y aumentan de tamaño, se inflaman y hablamos de amigdalitis. Cuando se inflaman casi se pegan una con la otra, están rojas, nos cuesta tragar el alimento (no queda espacio para pasar) y, a veces, tenemos fiebre. Además de los consejos del médico pueden ayudarnos en caso de amigdalitis, los siguientes remedios.

				Tratamiento

				› Para las anginas inflamadas. Lo primero que tenemos que hacer son gárgaras con bicarbonato y agua para arrastrar los puntos de pus existentes en la garganta. Luego tomaremos agua de limón durante todo el día, y por último nos aplicaremos una cataplasma de yogur de la siguiente manera. Se coge un yogur natural y se envuelve en una servilleta de tela con varios dobles. Se estruja la servilleta como si fuera un torniquete para que el yogur suelte todo el suero; una vez que no desprenda más líquido se aplica en la garganta con un pañuelo y se tiene así durante 3 o 4 horas. Pasado este tiempo se renueva la cataplasma y en 24 horas las anginas inflamadas con pus mejorarán muchísimo.

				› Infusión de tomillo, miel y limón. Se prepara una taza de infusión de tomillo y se le añade el zumo de medio limón y una cucharada de miel. Este remedio resulta también eficaz para tratar las faringitis y las afonías.

				Sabías que…

				Hace años cuando los niños tenían amigdalitis se les solía operar para quitar estos órganos defensivos. Hoy sabemos que son importantes y por eso ya no se quitan con tanta facilidad. Hay que esperar a que se inflamen muchas veces para proceder a su extirpación.

				[ ANOREXIA ]

				¿Qué es?

				Situación en la que observamos cierta disminución del apetito, más o menos marcada, que se prolonga durante, como mínimo, varios días. Las causas más frecuentes son las de tipo nervioso o emocional como agotamiento, estrés o cansancio. Otras veces se relaciona con enfermedades como la anemia, problemas de tipo digestivo e incluso tumorales. En menos ocasiones hay que relacionarla con situaciones graves como la anorexia nerviosa, trastorno psicológico en el que la obsesión por la pérdida de peso marca la conducta a la hora de comer y la relación social. En estos casos recabar la ayuda inmediata del especialista (psicólogo, psiquiatra, etc.) es lo más importante.

				Tratamiento para aumentar el apetito

				› Infusión de agrimonia. Una infusión de esta planta tomada una vez al día estimula de forma considerable el apetito (no se debe utilizar este remedio si se padece de estreñimiento, ya que la agrimonia es astringente).

				› Té de menta. Se toman 2-3 infusiones al día de esta planta (sustituyendo al café y similar), ya que actúa como un potente estimulante del centro del apetito situado en el cerebro.

				› Zumo de fresas. Se licúa un puñado de fresas durante el desayuno y se toma antes que el resto de los alimentos en ese momento del día. Repetirlo, como mínimo, durante una semana.

				› Estragón. Añadir a varias comidas del día (especialmente pescados, carnes u hortalizas) un poco de estragón bien picado o molido.

				› Lechuga. Acompañar una de las comidas del día (o ambas, comida y cena) con una pequeña ensalada de lechuga que deberá tomarse como primer plato, antes que cualquier otro. La lechuga, por sí sola, ayuda de forma importante a incrementar las ganas de comer.

				› Polen. Conviene mucho que las personas con anorexia consuman este producto. Se ha hecho un estudio muy importante al respecto que demuestra que el polen es de gran ayuda para este tipo de personas y ayuda en la recuperación de su salud.

				Prevención

				Si se distribuyen las comidas del día en un mayor número de tomas, aunque con menor cantidad, se evita que el estómago se «empache».

				Sabías que…

				Cuando varias personas te indiquen que estás muy delgada, no dudes en que dicen la verdad y tu alimentación no será la adecuada. Recuerda que la falta de apetito supone, en el fondo, el reflejo de una enfermedad (anemia, síndrome de fatiga crónica...).

				[ ANSIEDAD ]

				¿Qué es?

				La ansiedad es un estado de alteración psíquica muy similar a la angustia, donde se observa un temor o miedo exagerado a algo desconocido y no real, en suma, no hay una causa evidente que la produzca. Estas situaciones a veces se relacionan con diversas enfermedades orgánicas como es el caso del asma o de la angina de pecho. En otras circunstancias se ven favorecidas por circunstancias vitales como estrés, exceso de trabajo... Por último, las situaciones de ansiedad pueden relacionarse con alteraciones de tipo psicológico como neurosis obsesiva, neurosis de angustia o neurosis fóbica.

				Tratamiento

				› Infusiones de melisa. Toma dos veces al día una infusión de esta planta, elaborada con una cucharada de la melisa seca vertida en una taza de agua hirviendo. Sus componentes ayudan a templar los nervios y reducir los estados de ansiedad. Puedes utilizarla durante varios días.

				› Estiramientos. Practica todos los días algunos ejercicios de estiramientos como recomienda en el capítulo de actividad física.

				› Hipérico o hierba de san juan. Si tomamos infusiones de esta planta conseguiremos estar más calmados y nos sentiremos mejor. Actualmente se vende en gotas y resulta muy cómodo de tomar. Únicamente deben abstenerse aquellas personas que estén en tratamiento con antidepresivos.

				› Manzana. Si la ansiedad no nos deja descansar adecuadamente por la noche, podemos tomar una manzana media hora antes de acostarnos; conseguirá relajarnos. Lo mismo ocurre con las mandarinas. Lograremos dormir como angelitos. Resulta muy efectivo también en el caso de los niños.

				Prevención

				Debes evitar las situaciones de estrés, el exceso de trabajo... Practica una actividad física «relajante» con cierta regularidad (natación, footing, paseos…), sigue un horario regular de comidas, procura mantenerte ocupado en lugar de «encerrarte» en tus pensamientos, sé tolerante contigo mismo y «anímate».

				Sabías que…

				Como consecuencia de nuestro ritmo de vida y las metas que nos autoimponemos, más del 70 % de los españoles sufre de ansiedad en algún momento de su vida.

				[ ARRUGAS ]

				¿Qué son?

				Las arrugas representan un proceso de envejecimiento normal de la piel porque ésta ha perdido parte de los elementos que la integran, y en particular las fibras de colágeno y de elastina. En su desaparición tienen especial importancia los llamados radicales libres, una especie de basura que producen nuestras células durante su actividad diaria que, si no se elimina por completo, altera las células y con ello la formación de colágeno, elastina... Hay muchas situaciones en las que la formación de radicales libres se incrementa considerablemente, como es el caso de exposiciones prolongadas al sol, abuso del alcohol y tabaco, contaminación ambiental, radiaciones, abuso de cosméticos... Estos factores, unidos a otros de tipo genético (herencia), grado de hidratación de la piel y alimentación con abundante grasa animal, hacen que las arrugas aparezcan antes en unas personas que en otras.

				Tratamiento y prevención

				› Masaje facial. Practica todos los días un sencillo pero efectivo masaje facial en la frente, sienes, mejillas y barbilla, con la ayuda de la punta de los dedos o la palma de la mano. Basta con presionar ligeramente cada una de esas zonas durante unos segundos con el fin de estimular la circulación de la sangre (llegarán más nutrientes y se eliminarán mejor los radicales libres).

				› Mascarilla de yogur. Con ella revitalizamos la piel. Se aplica directamente sobre la piel un yogur natural y se deja actuar durante 10 minutos. Después se elimina con un poco de agua tibia. Se repite dos veces por semana.

				› Zanahoria cocida. Cuece 2-3 zanahorias hasta que estén bien tiernas. Luego se hace un puré que se aplica sobre la cara y cuello con la punta de los dedos. Déjalo actuar durante 15 minutos y retira la pasta con agua tibia. Además de prevenir e incluso tratar las arrugas, estarás dotando a tu piel de un valioso protector solar. Puedes practicarlo una vez por semana (2 veces en verano).

				› Arrugas en la comisura labial. Ésta es una zona especialmente afectada por las arrugas. Para combatirlas te proponemos una crema muy sencilla: se bate una clara de huevo a punto de nieve y se mezcla con una cucharadita de harina integral de trigo hasta formar una pasta homogénea que se aplica sobre la comisura de los labios y se deja actuar hasta que esté seca y dura. Se elimina con agua tibia. Hay que aplicarla todos los días durante una semana y luego de vez en cuando, cuando se quiera (para prevenir) o si se necesita. Este remedio también puede utilizarse para las «patas de gallo».

				› Perifollo. Ésta es una planta aromática cuyo jugo contiene abundantes vitaminas y minerales imprescindibles para la piel. Para tratar y prevenir las arrugas coloca sobre la cara y cuello unas compresas impregnadas en jugo fresco de perifollo (basta con un puñado de hojas). Mantén las compresas 15-20 minutos. Da mejores resultados si se practica cada noche.

				› Mascarilla antiarrugas. Colocar seis fresas maduras en un paño de algodón, envolverlas y machacarlas con la mano hasta que salga su jugo que iremos vertiendo en un cuenco donde previamente hemos preparado la clara de un huevo a punto de nieve. Se mezclan el jugo y la clara y se añaden diez gotas de agua de rosas. Se mezcla todo otra vez. Ya elaborada la mascarilla se aplica sobre la piel de la cara (donde se encuentren las arrugas) y se deja actuar durante 15 minutos hasta que la zona quede seca y dura. Después, se elimina la mascarilla con agua templada y se seca mediante pequeños golpecitos. Podemos potenciar los efectos si aplicamos sobre la cara, después de la mascarilla, una infusión de manzanilla que dejaremos secar libremente.

				› Cuidado con los cosméticos. Hay que eliminar las sombras de ojos (secan los párpados), emplear tonos suaves y claros, disminuir la pintura de labios y cualquier tipo de reflejo metálico.

				› Mascarilla rejuvenecedora para tener una piel aterciopelada. Se coge una cucharada de yogur natural bio bien colmada, se le añade una cucharilla de miel (para que emulsione bien se puede calentar previamente con una cerilla o un mechero bajo la cucharilla con la miel) y por último 10 gotas de zumo de limón. Se mezcla todo bien y se aplica en el rostro durante 45 minutos, luego se retira con agua tibia. Podemos aprovechar ese tiempo para descansar tumbados en un lugar tranquilo. Al tercer día de la aplicación se empiezan a notar los resultados.

				› Crema para las arrugas y antienvejecimiento. Para elaborar esta crema eficaz contra las arrugas se cogen 175 gramos de aceite de almendras dulces, 125 gramos de agua de rosas, 35 gramos de cera de abejas, 10 gotas de esencia de rosas y 15 gramos de manteca de cacao. Se funde todo al baño María, poco a poco, y queda lista la crema que nos aplicaremos en la cara por la mañana o por la noche. Si la envasamos en pequeños tarros podremos compartirla con nuestras amigas.

				› Mascarilla de zumo de naranja y miel contra las arrugas. Se mezclan tres cucharadas de zumo de naranja con una cucharadita de miel. Se añade un poco de harina de avena y se remueve hasta hacer una pasta cremosa. Se aplica durante 15 o 20 minutos y después se aclara con abundante agua tibia. La vitamina C y las propiedades nutritivas de la miel ayudarán a mantener el cutis joven por más tiempo.

				› Tónico de col antienvejecimiento. La col o berza es uno de los productos de belleza que más se han utilizado a lo largo de la historia, para prevenir las arrugas en el cutis, cuello y escote. Se puede preparar de dos maneras: o bien licuando unas cuantas hojas de col o bien cociendo las hojas. En ambos casos, se aplica con un algodón en el cutis, cuello y escote y se deja secar al aire para que la piel absorba los principios activos.

				› Crema a la centella asiática. La centella asiática, como su nombre indica, proviene de Asia. Esta planta es un excelente complejo antiarrugas y renovador de los tejidos. La crema elaborada con la centella asiática se aconseja para las arrugas, incluso las más acusadas, cicatrices e imperfecciones de la piel debidas al paso del tiempo, ya que controla la formación de las fibras colágenas y elásticas. Su ligereza la hace imperceptible al tacto, pero por ello sus principios activos no pierden efectividad. Es una crema hidratante, para todo tipo de cutis, incluso los que tienen tendencia al acné, por su gran poder cicatrizante. Para elaborarla, se vierten en una cazuela tres pellizcos de la centella asiática (planta) y se cubren con aceite de almendras dulces. Se calienta a fuego lento hasta su ebullición. Se apaga el fuego, se cuela a un recipiente y se añaden 25 gramos de cera virgen junto con 10 gotas de esencia de lavanda y el contenido de dos perlas de aceite de onagra. Se remueve bien hasta que se homogeneiza y después se pasa a un recipiente para envasarlo. Si se quiere se le puede añadir 2 centímetros cúbicos de colágeno vegetal.

				Sabías que…

				Las zonas de la piel tan sensibles como la del cuello no deben recibir perfumes, colonias u otros productos con alcohol ya que este elemento reseca la piel e impulsa la aparición de arrugas. Las arrugas tienen «un orden de aparición»: hacia los 30 años surgen en el contorno de los ojos, luego en la frente, más tarde entre las cejas y hacia los 50 años en el cuello y los contornos de los labios.

				[ ARTERIOSCLEROSIS ]

				¿Qué es?

				Arteriosclerosis significa «arterias duras» y delata una situación en la que las arterias grandes y medianas de nuestro cuerpo presentan paredes gruesas y duras porque, con el paso del tiempo, se ha depositado en ellas grasa (colesterol), calcio, colágeno y otras sustancias que forman «piedras» y obstruyen el paso de la sangre. Cuando esta sangre falta en el corazón, en las arterias coronarias, llega el infarto de miocardio o la angina de pecho. Una de las causas importantes de la arteriosclerosis es un alto nivel de colesterol en la sangre. El colesterol se pega en las paredes de las arterias y las va endureciendo. También la arteriosclerosis puede dar lugar a una falta de riego cerebral, falta de riego en las piernas... Los hábitos propios de nuestros días hacen que, a partir de los 20 años, todas las personas tengan, más o menos, algo de arteriosclerosis. La calabaza puede ayudarnos a prevenir y a tratar este problema.

				Tratamiento y prevención

				› Calabaza. Tanto el fruto como sus semillas tienen mucha fibra natural que disminuye la absorción de grasa en las arterias y, con ello, la posibilidad de que se pegue a las arterias. Contiene también vitamina C y betacarotenos, que impiden la degeneración de muchas células de nuestro organismo y en particular de las paredes de las arterias. Introduce en tu dieta el consumo de calabaza con cierta frecuencia, por lo menos 2-3 veces por semana. También puedes recurrir al consumo de pipas de calabaza a razón de un puñado por la mañana, 2-3 veces semanales. Las personas que comen con frecuencia calabaza tienen menos problemas en los ojos, sobre todo de cataratas, glaucoma y falta de agudeza visual, ya que la calabaza es rica en vitamina A y potasio, elementos muy útiles para los ojos.

				› Fibra. La fibra es uno de los mejores aliados contra la arteriosclerosis, ya que gracias a ella reducimos la absorción de las grasas en el intestino y, con ello, que inunden la sangre. En tu dieta debe existir abundante fibra en forma de frutas, verduras, legumbres, cereales...

				› Actividad física. Es una de las pocas formas por medio de las cuales podemos incrementar en la sangre el llamado colesterol «bueno» o HDL, proteína encargada de «sacar» el colesterol de la sangre. Debemos practicar una actividad física prolongada y «con oxígeno» como paseos diarios de 30 minutos o más a paso ligero, carrera continua de media hora, natación durante 20 minutos…

				› Controla los alimentos y evita las comidas grasas como embutidos, frituras, carne animal, comida rápida, abundancia de salsas, leche y quesos grasos curados (se debe tomar queso fresco o requesón), azúcar refinada o blanca (sustituirlo por azúcar morena), harinas blancas o refinadas (sustituirlas por harinas integrales), evita la sal. Consume arroz integral. En los países orientales como Corea, Japón, Filipinas o Indonesia, apenas hay arteriosclerosis por las pocas grasas que ingieren y porque el arroz que toman es integral, un cereal que posee la virtud de conservar las arterias jóvenes, además de comer grandes cantidades de soja con sus isoflavonas también beneficiosas y más pescado, sobre todo azul, que en los países europeos.

				› Elimina hábitos que puedan debilitar las arterias o favorecer factores negativos para ellas como el consumo de alcohol, tabaco, café en exceso, té...

				› Germen de trigo. El aceite de germen de trigo o el germen de trigo tomado en copos es un producto que proporciona elasticidad a las arterias, gracias a su contenido en vitamina E.

				› Preparado enzimático contra la arteriosclerosis. Este preparado tiene un gran valor medicinal y preventivo. En un recipiente de cristal se ponen 3 puñados de cebada descascarillada biológica, 2 rodajas de piña picada o un vaso de zumo de piña y un higo seco picado. Se vierte agua para cubrir la mezcla y se deja macerar durante 14 horas. En este tiempo las enzimas comienzan a trabajar y, al ingerir la mezcla, sus propiedades comenzarán el proceso regenerador de nuestro organismo. Esta mezcla se toma en el desayuno y sirve para unas dos o tres veces. La piel se presenta limpia y firme, los ojos brillan y las arterias, venas y capilares se tornan saludables.

				Sabías que…

				La arteriosclerosis, por medio del infarto de miocardio, angina de pecho, infarto cerebral... es la enfermedad que más limita nuestra salud, muy superior a los accidentes de tráfico y a las enfermedades infecciosas juntos. La diferencia estriba en que la arteriosclerosis es «silenciosa» y no nos damos cuenta del peligro que representa hasta que ya es demasiado tarde.

				[ ARTROSIS ]

				¿Qué es?

				La artrosis se caracteriza por el «aplastamiento de las articulaciones» provocando la pérdida de una almohadilla que hay entre hueso y hueso denominada cartílago articular. Al desaparecer este elemento, los huesos se «tocan» y aplastan, y causan dolor y deformidad permanente en la articulación. Además pueden pinzar zonas próximas en las que se encuentran nervios, músculos, ligamentos..., y con ello incrementar el dolor durante el movimiento. La artrosis afecta sobre todo a las articulaciones de mayor movimiento como las de los hombros, columna vertebral cervical, columna vertebral lumbar, caderas, rodillas y tobillos, sin olvidarse de las manos.

				Tratamiento y prevención

				› Infusión de ulmaria. Tres tazas al día de la infusión de esta planta resultan un eficaz remedio contra las molestias de la artrosis.

				› Comprimidos o infusiones de harpagofito. La raíz de harpagofito incluye una serie de sustancias que poseen efectos analgésicos y reducen el dolor de la articulación artrósica. Toma 1-2 comprimidos al día durante un mes y tendrás asegurado el bienestar durante mucho tiempo. También podemos recurrir a las infusiones de harpagofito. Las infusiones de esta planta, así como las de corteza de sauce llorón son unos de los mejores analgésicos y antiinflamatorios que nos van a ayudar a calmar los dolores.

				› Hoja de col. Se coloca sobre la zona dolorida una hoja de col previamente calentada con una plancha. Se aplica este remedio sobre todo en los días que se aprecian molestias.

				› Baños de agua alterna. Especialmente indicados para la artrosis de codos, muñecas y dedos. Sumerge la parte afectada en el lavabo con agua caliente (a 36 grados) y mantenla 5-10 minutos. Luego pasa al bidé donde previamente habrás puesto agua fría (allí estarás 5-10 segundos). Repite el ciclo un total de 3 veces.

				› Cola de caballo. Toma una infusión de cola de caballo al día durante los períodos en los que sientas molestias.

				› Controlar el peso. Cuanto más nos alejemos de nuestro peso ideal, más carga hay sobre las articulaciones y más se deforman. Por ello debemos cuidar la alimentación y seguir una dieta rica en frutas, verduras, hortalizas...

				› Actividad física. Para prevenir y tratar la artrosis debemos «alimentar» mejor los huesos, y en esta faceta colabora de forma decisiva la actividad física, en particular la gimnasia de mantenimiento, los estiramientos y la natación (te presentamos algunos ejercicios en el capítulo de actividad física).

				› Huevo y limón. Se coge un huevo de gallina limpio con cáscara y se introduce en un vaso con zumo de limón. Se deja en maceración toda la noche, unas 24 horas, en la oscuridad para que el calcio de la cáscara se desprenda. Pasado este tiempo se retira el huevo, se agita bien el líquido del vaso y se toma a sorbos. Este remedio se debe repetir por lo menos de 2 a 3 veces por semana, de esta manera estaremos consumiendo calcio que nos ayudará en caso de artrosis.

				› Patata. Llevar una patata pequeña en el bolsillo nos ayudará a aliviar los dolores de la artrosis. Este remedio es tradición de nuestros abuelos, lo mismo que tomar el caldo de haber hervido patatas.

				› Calcio. Asimismo, se recomienda el consumo de todos aquellos alimentos que contienen calcio y magnesio citados en este libro.

				Sabías que…

				Con frecuencia, los nervios que se ven afectados por una artrosis transmiten su dolor y/o molestias a todo lo largo de su trayecto. Por ejemplo: en la artrosis cervical el dolor se dirige al hombro y brazo; si se pinza el nervio ciático en la región lumbar, las molestias aparecen en la parte posterior del muslo y pierna.

				[ ASMA ]

				¿Qué es?

				El asma es otra de las reacciones alérgicas más desarrolladas a consecuencia de pólenes, hierbas y otros. La mayor parte de los casos se presenta antes de los 30 años y es frecuente que se acompañen de cuadros de rinitis alérgica o cuadros cutáneos. En el mundo hay aproximadamente 150 millones de personas que padecen asma, en España casi 3 millones. Afecta sobre todo a los más jóvenes. El 10 % de niños y adolescentes es asmático. Produce 100.000 muertes al año en el mundo. El 80 % de las causas de asma se relaciona con procesos alérgicos a sustancias como los ácaros del polvo, el polen y hongos diversos. El asma alérgica es una dolencia que existe desde siempre, ya la abuela Villar nos enseñó a preparar brebajes naturales por si el día de mañana alguno de la familia se encontraba con este problema.

				› Brebaje y cataplasma para el asma. Se cuecen dos zanahorias tiernas y seis dientes de ajo en medio litro de leche vegetal durante 10 minutos a fuego muy lento (al mínimo). Transcurrido este tiempo, se sacan los ajos y las zanahorias y se añade medio kilo de miel de espliego o tomillo. Se mezcla todo bien y se pasa a un tarro de cristal opaco, y si no, se forra con un paño, papel o similar. Se guarda en un sitio muy fresco y seco. Se toma una cucharada en el desayuno, comida y cena y se añade una más al acostarse. En caso de crisis, se da una cucharada sopera cada dos horas. También se aplica una cataplasma de cebolla picada con tres cucharadas de miel (de la que hemos utilizado en el jarabe) en el pecho y se cubre con un paño de algodón y una toalla. Encima se pone el pijama para que todo quede bien envuelto. Estos dos remedios son especialmente recomendados cuando las crisis aparecen durante la noche.

				› Manzanas. Este remedio nos lo contó un pastor que padecía de asma alérgica. Cuando el pastor se aprovisionaba de todo lo que necesitaba para pasar el duro invierno en las Bardenas, paraje natural de Navarra situado en el término de Arguedas, mi pueblo natal, nunca le faltaban las manzanas para hacer caso al dicho inglés: «Si una manzana comieras al día, del médico te librarías.» El pastor observaba que cuantas más manzanas se pudrían, menos crisis de asma padecía por las noches. Y es que, en la corraliza donde vivía junto a sus ovejas, tan sólo disponía de un pequeño espacio rectangular donde alumbraba la chimenea, allí tenía la cama y una pequeña mesita que usaba para reparar el hambre producida por las arduas tareas de pastor. En el mismo habitáculo se encontraba un cubo donde iba poniendo las manzanas podridas y éstas desarrollaban un hongo llamado penicilium que es curiosamente de donde se extrae la penicilina. No es de extrañar que cuantas más manzanas se pudrían menos crisis de asma padecía el pastor, pues este hongo era dispersado por el propio ambiente y al respirarlo el pastor su asma mejoraba. Los que padezcan asma alérgica no deben tirar las manzanas podridas, sino ponerlas en un plato y colocar éste en la mesilla de noche cerca de la cabecera de la cama. Se nota pronto una mejoría, no sólo en el asma alérgica, sino también en bronquitis, catarros crónicos o infecciosos…

				› Ajo, zanahoria, leche y miel de abejas. Se cuece media cabeza de ajos y 2 zanahorias en medio litro de leche vegetal hasta que las zanahorias queden tiernas. Se endulza al gusto de cada uno con la miel y se toma a la hora de ir a la cama.

				› Cataplasma de cebolla y miel. Se pela una cebolla y se calienta en la sartén con un poco de aceite de oliva virgen de primera presión en frío. Después se coloca sobre el pecho y los hombros, en forma de cataplasma, con cuidado de no quemarse y se coloca una capa de miel. Encima nos pondremos una camiseta de algodón.

				› Tos irritativa. Este remedio es para tratar los casos de tos irritativa con un componente alérgico que sobreviene al ir a la cama. Se diluye lentamente en la boca una cucharada de aceite de oliva virgen de primera presión en frío para que nuestra laringe y faringe se lubriquen y se calme la tos.

				› Excrementos de paloma. Los asmáticos deben tener cuidado con los excrementos de paloma, pues tras el contacto pueden aparecer crisis y otras consecuencias negativas como criptococosis, abortos, meningitis, dolores de cabeza o alergias.

				› Una bolsita de espliego debajo de la almohada facilita la respiración de los asmáticos durante la noche.

				Sabías que…

				Junto con la diabetes el asma es una de las enfermedades crónicas que más está aumentando en los últimos lustros y lo seguirá haciendo durante el siglo xxi. La contaminación ambiental, la aparición de nuevos alimentos, etc., favorecen este proceso. Bien es cierto que, sobre todo en la infancia, muchos casos de asma mejoran con la edad y cuando el enfermo llega a la juventud la enfermedad casi ha desaparecido.
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