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INTRODUCCIÓN




  El ajo (Allium sativum) y la cebolla (Allium cepa) son dos plantas «hermanas», ya que pertenecen a la misma familia de las Liliáceas, ricas en propiedades y virtudes gastronómicas y terapéuticas. Por esta razón se han exaltado desde la antigüedad siempre mirando a su importancia nutritiva y al prestigio de ser medicinas naturales, a pesar de todos los inconvenientes y molestias debidas a su sabor fuerte y no tolerado por todos, al escozor de los ojos y al mal aliento, a la digestión pesada si se comen crudos.




  Estos mensajes desagradables para nariz, paladar y ojos sensibles están, de todas formas, bien compensados por las ventajas gastronómicas y terapéuticas que justifican el importante lugar ocupado por ajo y cebolla entre los numerosos alimentos y remedios vegetales. Entre otras cosas, estos mismos inconvenientes constituyen la prueba tangible de la presencia, en estos bulbos, de factores químicos de excepcional potencia defensiva y medicinal, que se pueden aprovechar útilmente para el tratamiento de la propia salud. En las dos primeras partes de este libro, después de una descripción de las características y de las propiedades de ajo y cebolla, se presentará al lector una guía de fichas terapéuticas basadas en la fisiopatología y en la farmacognosia natural práctica y clínica. Enteros, los bulbos de ajo y cebolla no emanan olor fuerte ni estimulan el lagrimeo. Se advierte, en cambio, el olor fuerte del ajo y se lagrimea inmediatamente con una cebolla sólo cuando los dientes y el bulbo se aplastan o se cortan. Este es un mecanismo accionado por la naturaleza que facilita la defensa de sus frutos. De hecho, el ajo y la cebolla se defienden con una serie de sustancias activas de los ataques de hongos, bacterias, virus o de los agentes físicos (animales, etc.).




  Particularmente, en el ajo interviene una enzima, la alinasa, que determina el paso de la aliína a la alicina, molécula sulfurada responsable del olor y del sabor fuerte, como también de las molestias digestivas como regurgitaciones y ardores gástricos. También en la cebolla, de manera parecida, una activación enzimática defensiva provoca en las personas un lagrimeo inmediato cuando se corta, y también regurgitaciones esofágicas y gástricas.




  Para entender de qué manera ocurre esto, se tiene que observar el viaje del ajo al interior del organismo. Su bulbo contiene muchos compuestos: sales minerales, proteínas y oligopéptidos, fructosanos, glucósidos, fosfolípidos, vitaminas. En particular, algunas sustancias biológicamente interesantes son de origen sulfurado, como justamente la alicina; absorbidas a través del intestino, entran en la circulación sanguínea para difundirse luego en todos los órganos y ejercer sus benéficos efectos.




  De todas formas, puesto que es un compuesto muy inestable, la alicina se descompone en una serie de sustancias irritantes y con fuerte olor, que pasan de la sangre a los pulmones y salen con el aire espirado: es en esta fase cuando se advierte el mal aliento.




  Lo mismo pasa con la cebolla.




  Básicamente, las mismas moléculas sulfuradas producidas por el ajo y la cebolla en defensa de su integridad se vuelven principios reactivos defensivos y curativos también para la salud del organismo humano.




  En conclusión, para lograr la mayor acción por parte de los principios activos de estas plantas, es necesario consumir los bulbos crudos y frescos, aceptando sus olores y sabores.




  No nos dejemos llevar por los rechazos de la nariz y del paladar, por el mal aliento o el lagrimeo, ya que se trata de signos de la capacidad medicinal del ajo y de la cebolla y factores secundarios e irrelevantes cuando se trata del bien precioso que es la salud.




  De todas maneras, para minimizar estos inconvenientes, es suficiente aplastar dos dientes de ajo con aceite extra virgen de oliva y con perejil y tomarlos untados en una rebanada de pan, o bien ingerir un diente de ajo, redondeado con un cuchillo y enrollado en un barquillo, como si fuera una píldora: el aliento no sufrirá demasiado.




  Para no llorar es suficiente cortar la cebolla bajo el agua corriente, ya que el factor lacrimógeno es hidrosoluble. Para rebajar el fuerte sabor, no tolerado por todo el mundo, es suficiente dejar la cebolla en agua fría o tibia, durante un poco de tiempo. De todas formas, si se quiere cocinar, hay miles de posibilidades: hervida entera o cocida en el horno y aliñada con aceite y limón o vinagre, a la cazuela como acompañamiento de segundos platos y en agridulce, o como sofrito básico en las sopas y las menestras.




  A este propósito, ya que uno se puede cuidar muy bien incluso en la mesa, juntando lo bueno con lo útil, en la última parte del libro, se propone una selección de recetas que incluyen ajo y cebolla, con un afectuosísimo «¡buen provecho!»




  
EL AJO
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NOTAS HISTÓRICAS




  
EL AJO EN EL MUNDO ANTIGUO




  En el mundo antiguo el ajo tuvo el primer lugar entre los remedios vegetales, a parte de ser el aroma más común en la cocina mediterránea unido o alternado con la cebolla.




  LOS EGIPCIOS




  Los egipcios apreciaron el ajo en gastronomía y en medicina. Los faraones se hacían sepultar con ajuares funerarios que incluían pequeñas esculturas de arcilla y madera que representaban bulbos de ajo y cebolla, destinados a aromatizar y aliñar sus manjares ultraterrenos.




  Un papiro médico, conocido como papiro Ebers (1500 a. de C.), nos ha dejado veintidós recetas con ajo para curar tumores, molestias cardiacas, cefaleas, mordeduras de animales, infestaciones de gusanos, heridas y traumatismos.




  Se pensaba que era infalible contra la picadura de escorpión, la mordedura de víbora o de un perro rabioso: en estos casos, además de frotar con ajo la parte herida, se tenían que comer varios dientes crudos para purificar el organismo entero.




  Los trabajadores que construyeron las pirámides recibían cada día unos dientes de ajo para beneficiarse de sus propiedades antisépticas y tónicas.




  

    Incluso lejos del Mediterráneo, el ajo se conocía desde hace más de tres mil años. Se utilizaba en la India para sanar heridas, úlceras y llagas. En la China, en cambio, era más popular la cebolla, que, en forma de té, se recetaba como febrífugo y remedio contra el dolor de cabeza, el cólera y la disentería.


  




  GRIEGOS Y ROMANOS




  En el mundo griego, Hipócrates de Cos (460-370 a. de C.), fundador de la medicina occidental, aconsejó el ajo como terapia de uso externo e interno, seguro de sus capacidades curativas. Intuyó también las propiedades de potenciar las facultades del intelecto. Fue justamente la era de Pericles (495-429 a. de C.), cuando Atenas impuso su superioridad cultural en toda Grecia, la época en que los intelectuales atenienses se hicieron grandes consumidores de ajo, convencidos de poder mantener así su mente más lúcida y aguda.




  En el mundo romano, Plinio el Viejo (23 a. de C.-79 d. C.), en su Naturalis historia, indica numerosas utilizaciones del ajo que confirman las ya conocidas y practicadas en todo el mundo antiguo. Los romanos lo utilizaron muchísimo en su cocina y antes de los certámenes deportivos para lograr más fuerza y vigor. Los gladiadores, particularmente, lo comían antes de combatir en la arena. Griegos y romanos, de todas formas, como los egipcios, consideraban no grato a los dioses entrar en sus templos después de haber consumido ajo; obviamente, a causa del mal olor que turbaría el ambiente sagrado, más digno de otros perfumes.




  LA ESCUELA DE SALERNO




  Desde la Edad Media en adelante, las propiedades terapéuticas del ajo se han estudiado y profundizado cada vez más durante siglos. La célebre Escuela de Salerno (que llegó a su apogeo en el siglo xii y sobre la cual se basa la medicina occidental) consideraba en sus Reglas el ajo un antídoto práctico contra el veneno («antidotum contra mortale venenum»). En una época en la cual, como se sabe, las epidemias de peste no representaban ninguna novedad, los médicos utilizaban, en su ejercicio profesional, una mascarilla forrada de ajo por dentro.




  

    

      	

        NORMAS DE SALUD DE SALERNO: EL AJO COMO ANTÍDOTO


      

    




    

      	

        «Contra los tóxicos funestos los antídotos más seguros son: el ajo, la ruda, el rábano, nueces y peras, y una teriaca, remedio soberano, pero que esté hecha como se debe».




        De Medicina medievale, Turín, 1972


      

    


  




  
EL AJO EN LA MEDICINA POPULAR




  En la medicina tradicional y popular, el ajo ha sido utilizado a menudo en casos de:




  • afecciones respiratorias (resfriado, gripe, bronquitis crónica), con necesidad de acción antiséptica, mucolítica, expectorante;




  • asma bronquial y alérgica, enfisema pulmonar;




  • abscesos, afecciones de la piel, llagas infectadas, úlceras, quistes;




  • astenia, debilidad general y bajón energético;




  • aterosclerosis, decaimiento típico de la senilidad;




  • piedras biliares y urinarias, colecistitis y colelitiasis;




  • prevención de las enfermedades del hígado y biliares;




  • diarreas con necesidad de desinfección intestinal;




  • trastornos del tabaquismo;




  • hipercolesterolemia e hipertrigliceridemia;




  • enfermedades cardiovasculares y accidentes trombopiastrínicos;




  • hipertensión con necesidad de acción vasodilatadora;




  • profilaxis y tratamiento de las enfermedades infecciosas con necesidad de acción bacteriostática y bactericida;




  • enfermedades reumáticas (artrosis, artritis, gota);




  • plétora e hiperviscosidad sanguínea;




  • parasitosis intestinal (lombrices, oxiuros, tenia).




  
LA INVESTIGACIÓN CIENTÍFICA
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ALLIUM SATIVUM





  El ajo (nombre científico: Allium sativum) es una planta herbácea perenne de la familia de las Liliáceas.




  Crece desde un pequeño bulbo separado en dientes. El tallo, esbelto, está rodeado por hojas largas, derechas y puntiagudas.




  Las flores son blancas y juntas en una inflorescencia en forma de paraguas.




  De la planta se utilizan los bulbos, que se recogen en primavera o en julio y agosto cuando las flores y las hojas están secas. Es probable que el nombre latino allium derive de la palabra céltica all («que quema»), que realmente es adecuada al sabor caliente y fuerte, signo característico y evidente del ajo.




  El adjetivo sativum, en cambio, significa «cultivable».




  La indicación farmacéutico-herborística completa es Allium sativum L. bulbus excorticatus et contusus.




  

    

      	

        VALORES NUTRICIONALES Y ENERGÉTICOS




        (por 100 g de materia útil)


      

    




    

      	

        Valor energético


      



      	

        …………………………


      



      	

        41 kcal


      

    




    

      	

        Agua


      



      	

        …………………………


      



      	

        80 g


      

    




    

      	

        Proteínas


      



      	

        …………………………


      



      	

        0,9 g


      

    




    

      	

        Lípidos


      



      	

        …………………………


      



      	

        0,6 g


      

    




    

      	

        Azúcares


      



      	

        …………………………


      



      	

        8,4 g


      

    




    

      	

        Sodio


      



      	

        …………………………


      



      	

        3 mg


      

    




    

      	

        Potasio


      



      	

        …………………………


      



      	

        600 mg


      

    




    

      	

        Hierro


      



      	

        …………………………


      



      	

        1,5 mg


      

    




    

      	

        Calcio


      



      	

        …………………………


      



      	

        14 mg


      

    




    

      	

        Fósforo


      



      	

        …………………………


      



      	

        63 mg


      

    




    

      	

        Vitamina A


      



      	

        …………………………


      



      	

        5 mg


      

    




    

      	

        Vitamina B1 (tiamina)


      



      	

        …………………………


      



      	

        0,14 mg


      

    




    

      	

        Vitamina B2 (riboflavina)


      



      	

        …………………………


      



      	

        0,02 mg


      

    




    

      	

        Vitamina C


      



      	

        …………………………


      



      	

        5 mg


      

    




    

      	

        Vitamina PP


      



      	

        …………………………


      



      	

        1,3 mg


      

    




    

      	

        Nota: la materia útil corresponde al 70 % del bulbo.


      

    




    

      	

        (fuente: Fichas de composición de los alimentos, Instituto Nacional de la Nutrición, Roma, 1997)


      

    



  




   




  

    

      	

        Además de los elementos indicados en la ficha, el ajo contiene:




        • hormonas sexuales y enzimas importantes como la alinasa;




        • un glucósido sulfurado, la aliína, que baja la presión arterial;




        • una molécula sulfurada, la alicina, factor antibacteriano.


      

    


  




  
LAS PROPIEDADES TERAPÉUTICAS




  El primer científico que descubrió las propiedades antibacterianas del ajo fue el francés Louis Pasteur, químico y bacteriólogo, en 1858. Posteriormente, la mayoría de sus propiedades terapéuticas, muy aprovechadas durante siglos en la medicina popular, han sido confirmadas mediante el estudio farmacológico y la experimentación clínica. En el estado actual de la medicina oficial, que ha progresado notablemente en los diagnósticos y en las terapias, las posibilidades curativas del ajo pueden resultar útiles sobre todo en la prevención de muchas enfermedades.




  PROPIEDADES HIPOTENSIVAS Y ANTIHIPERTENSIVAS




  Entre las propiedades terapéuticas del ajo confirmadas en farmacología clínica, la normalización de la presión arterial está en los primeros puestos. El ajo, de hecho, actúa como vasodilatador de las arteriolas y de los capilares y, además, estimula de manera suave también la diuresis, que favorece una sinergia terapéutica hipotensiva arterial. Estas propiedades se realizan a través de la acción de su aceite esencial, la alicina, compuesto por sulfuro y óxido de alilo, que se separan bajo el efecto de la enzima alinasa. Como hipotensivo, el ajo terapéutico, además de en bulbo fresco o desecado, se puede suministrar en polvo (cápsulas o galletas de 0,3 g) o en tintura, adquiribles en farmacias o en herboristerías.




  PROPIEDADES VASCULARES Y CARDIOVASCULARES




  Además de las propiedades hipotensivas y antihipertensivas del ajo, conocidas desde hace siglos, también sus interesantes propiedades estructurales vasculares han recibido comprobación científica. Hoy día se puede afirmar sin duda que el ajo, como remedio saludable específico vascular, puede actuar positivamente también en el comienzo de la molestia hipertensiva, previniendo la degeneración aterosclerótica de las paredes arteriales.
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