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Ya que no podemos vivir sin comida, debemos seleccionar al menos los elementos de la dieta que sean menos dañinos para nuestra búsqueda espiritual.
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Presentación


 



CON ESTE LIBRO se pretende llevar una información básica sobre los elementos nutricionales y terapéuticos de los alimentos que consumimos, día a día, sin saber qué aportan a nuestro organismo. Se ha obtenido de innumerables fuentes, algunas de las cuales constan en la bibliografía que aparece al final del libro, pero, sobre todo es el producto de la experiencia personal de más de 25 años como ecologista y 29 investigando las propiedades y fines terapéuticos y nutricionales de las frutas, plantas y demás alimentos.

No se pretende ni diagnosticar, ni curar a persona alguna, sino mejorar la salud y, por ende, la calidad de vida de los seres humanos y establecer una relación más estrecha con la madre naturaleza. 


Nos sorprenderá encontrar casos como el de la col o el repollo, aplicado sobre una herida la descongestiona, desinflama y alivia; que la salvia hace a las mujeres fecundas, que la ahuyama alivia los problemas circulatorios; que la remolacha (en sus hojas) contiene hormonas que ayudan a corregir los problemas de la mujer (menstruaciones irregulares, síndrome del climaterio), que del guaraná se extrae el elixir de la larga vida, que el aguacate es afrodisíaco, que el apio tiene una acción calmante del sistema nervioso, que la valeriana la deben consumir las mujeres pero no los hombres y que el ginseng es bueno para los hombres, no así para las mujeres; que la albahaca favorece la lactancia en las madres gestantes; que fricciones de zumos de berros sobre el cuero cabelludo evitan la caída del cabello, que la avena disminuye las ganas de fumar, que el agua de reina de Hungría, que data del siglo XVI, es un excelente cosmético que conserva fresca la piel de las mujeres, aunque sean mayores y se prepara a base de flor de romero, y que los mejores anticancerígenos están en las crucíferos (repollo, brécol, coliflor, coles y otros).


La principal recomendación es una alimentación sencilla, compuesta por los alimentos que nuestra intuición determine como mejores para cada organismo y, si conocemos las propiedades de cada alimento, muchísimo mejor.


En el texto se hace una breve reseña de cada alimento, esperando que sea de gran utilidad en cada uno de los hogares.


Es simplemente una opción de vida que podemos aceptar o no, pero que, si la aceptamos, indudablemente nos dará buenos resultados. 


El libro no pretende diagnosticar, ni sustituir los tratamientos médicos. Se insiste en que así como un alimento puede ser maravilloso para una persona, puede no serlo para otra, dependiendo de las diferentes sensibilidades. Por ello y porque siempre existe el riesgo de la automedicación, el autor y editor no se hacen responsables de los efectos o consecuencias adversas por el uso de cualesquiera de las sugerencias, preparaciones o procedimientos señalados en el texto.
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Introducción

 



SEGÚN INFORMES de la Organización Mundial de la Salud (OMS), la dieta podría estar implicada directamente en al menos el 35 por 100 de las muertes por cáncer. Un alto porcentaje de personas fallecen cada año debido a un proceso tumoral desencadenado por una dieta inadecuada.

En 1990 murieron en el mundo aproximadamente 51 millones de personas. Más de una tercera parte de esa cifra fue por falta de los elementos básicos indispensables para una vida sana. La FAO (Oficina para la Alimentación de Naciones Unidas) estima que más de 500 millones de personas sufren de desnutrición crónica.


Es de sobra conocido el potencial tóxico de los medicamentos. Hoy sus efectos secundarios —no deseados— han aumentado hasta el punto de que «en los Estados Unidos, cada año ingresa en los hospitales un millón de personas (de 3 a 5 por ciento del total internado) primordialmente a causa de reacciones negativas a los medicamentos» (Medicinas naturales, N. S., Benjamín Forcano). 


La OMS ha concluido: «Se propone una medicina primaria en la que existan prioridades tan significativas como estas: leche materna, antes que alimentos infantiles en polvo; agua limpia, antes que antibióticos; hierbas curativas, antes que la última e internacional especialidad farmacéutica; alimentos, antes que piedras vitamínicas...».


La palabra vegetariana no significa alimentarse por medios vegetales. Sus raíces latinas son vegetus, que quiere decir vigoroso; vegetar significa estar sanos.


Es necesario entender que no todo lo que llamamos alimentos es conveniente para nuestro cuerpo. Debemos recuperar la intuición que nos diga qué debemos hacer y consumir en cada momento. Paracelso decía: «El arte de la medicina se esconde en el corazón».


«Quien conoce la naturaleza no debería estar nunca enfermo», proclama un refrán popular ruso. 


Los alimentos procesados han perdido un gran porcentaje de los nutrientes y de las ventajas de un alimento fresco e integral. El objetivo de una buena nutrición es proporcionar al cuerpo la cantidad exacta de todo lo que necesita para mantenerse en equilibrio.


El hombre de hoy come con la vista, en exceso y apresuradamente, unido a la mala calidad de los alimentos, cada vez más industrializados y saturados de ingredientes extraños, a menudo tóxicos, por eso se recomienda tener en cuenta:



 


	•	 Una alimentación sana, aire fresco, sol. Dice un antiguo y sabio proverbio: donde entra el sol, el médico no entra. La acción de los rayos solares sobre la piel nos ofrece una mayor resistencia a las infecciones. El sol acelera la circulación sanguínea, lo cual supone una mayor oxigenación de la sangre y una perfecta eliminación del anhídrido carbónico. El sol, tomado con moderación, está recomendado a las personas deprimidas y neurasténicas, abre el apetito y mejora las funciones digestivas. Los rayos solares tienen un efecto analgésico, transforman la provitamina D, que se halla en nuestro tejido cutáneo, en vitamina D-antirraquítica.


	•	 El agua limpia es fuente de vida. La hidroterapia, o aplicación externa del agua, actúa eficazmente sobre la piel, el aparato circulatorio y el sistema nervioso. 


	•	 La ausencia de estrés, estar alegres, hacer ejercicios y mantener una actitud positiva ante la vida nos hará juveniles y activos. 


	•	 Las personas que comen alimentos naturales cultivados en suelo fértil no están expuestas a las enfermedades del corazón.


 




La tierra donde se siembren los alimentos debe ser fértil y libre de fertilizantes químicos. «El resultado final para la agricultura química es siempre la enfermedad: primero, para la tierra, después para la planta, luego para el animal y finalmente para el hombre; en cualquier parte del mundo en que se use la agricultura química, la gente es débil y enfermiza». Actualmente se producen 300 millones de libras de venenos químicos diferentes, que ostentan 22.000 nombres comerciales» (La vida secreta de las plantas, Peter Tompkins, Christopher Bird). «Es aterradora la relación que hay entre el nacimiento de niños mentalmente retardados y el aumento de fertilizantes y productos químicos venenosos. En 1952 nacieron 20.000 niños retrasados mentalmente. En 1958 fueron 60.000; seis años más tarde se elevó a 126.000 y en 1968 pasó de 500.000. Hoy nace en Estados Unidos un retrasado mental por cada ocho normales, según el doctor Rogers J. Williams, descubridor del ácido pantoténico, director del Instituto Bioquímico de la fundación Clayton de Texas y primer bioquímico elegido presidente de la Sociedad Química Norteamericana.»



 


	•	 Los siete cereales básicos e integrales son: trigo, arroz, cebada, mijo, centeno, avena y maíz; combinados con legumbres, proporcionan proteínas, son por tanto alimento completo.


	•	 Una importante recomendación: leer las etiquetas de los envases, paquetes y latas antes de comprar, así poco a poco tomaremos conciencia de lo que estamos introduciendo en nuestro organismo.


	•	 Todo lo que ingerimos por la boca repercute directa e indirectamente sobre nuestra salud.


	•	 Los alimentos integrales son mucho más sanos que los procesados.


	•	 La principal condición para una alimentación sana es la adecuada elección de alimentos naturales.


	•	 La alimentación puede obstaculizar o favorecer los mecanismos naturales que poseemos para curar las enfermedades, y una alimentación natural es capaz de retrasar considerablemente el deterioro orgánico. Al cambiar la alimentación, nuestro sentido del gusto irá desarrollándose más y el cerebro aprenderá a degustar nuevos sabores.


	•	 «El exceso en las comidas, unido con una masticación deficiente, abre las puertas para una serie de enfermedades».


	•	 «Es importante comer despacio y masticar bien para que la saliva se mezcle debidamente con el alimento y los jugos digestivos entren en acción».


	•	 «La alimentación natural, en forma cruda o cocida, proporciona al organismo las sustancias necesarias para elaborar buena sangre y contrarrestar las enfermedades».


	•	 «Si comemos al tiempo comidas dulces y saladas o frutas y legumbres (incluidas las verduras), se produce fermentación en el estómago». 


	•	 Reza un antiguo refrán hindú: «Dios duerme en el mineral, sueña en la planta, despierta en el animal y vive en el hombre».


	•	 «De lo que comemos o dejamos de comer y de la forma de hacerlo dependen casi la totalidad de las enfermedades». 


	•	 «Ningún enfermo puede rendir en el trabajo; por tanto, la economía podría desplomarse». 


	•	 «Cuando faltan algunos nutrientes, la capacidad mental se perjudica; el trabajo mental exige una adecuada nutrición».


	•	 «La buena relación con los demás tiene que ver mucho con la alimentación».


	•	 Los alimentos ricos en hidratos de carbono simple son: miel, mermeladas, dátiles, ciruelas secas, zumos de frutas y uvas.


	•	 Los alimentos ricos en hidratos de carbono complejo son: arroz, centeno, quinua, pasta, pan, legumbres, patatas y frutos secos.


	•	 Los alimentos ricos en fibra son: salvado de germen de trigo, coliflor, col, espinacas, alcachofas, legumbres, cereales integrales, hortalizas. 


	•	 Los alimentos ricos en proteínas vegetales son: cereales, legumbres, soja, lentejas, garbanzos, guisantes, frutos secos, germen de trigo y arroz integral. 


 




Nota: Los porcentajes de elementos (vitaminas, minerales, oligoelementos, proteínas, etc.) de cada alimento son aproximados, pues están sujetos a la calidad del suelo (donde se cultivan), al clima y a la variedad de la planta.




 

CAPÍTULO 1


Alimentación sana


 



Consejos prácticos, trucos y secretos


 


LAS COMBINACIONES de los elementos que contienen los alimentos son las que proporcionan los beneficios terapéuticos o que causan los daños al organismo; por ello debemos ser especialmente cuidadosos en seleccionar los alimentos en los ciclos que usamos para consumirlos y siempre tener presente que cada ser humano es único en el ciclo de la vida; entonces, tenemos que aprender a conocer y a oír nuestro propio organismo para saber qué nos conviene y qué no.


 


	•	 Beber poca agua en las comidas, ya que diluye los jugos digestivos. 


	•	 No tomar alimentos demasiado calientes, ni demasiado fríos.


	•	 No abusar de las salsas, de comidas muy condimentadas, ni de especias excitantes. 


	•	 No abusar de la sal común. 


	•	 Para guisar, únicamente usar aceites vegetales: de cárcamo, oliva, girasol, ajonjolí, maíz, etc., y mantequilla. 


	•	 Para endulzar los alimentos no abusar del azúcar refinado; usar principalmente la miel, que es glucosa (o azúcar natural), es fabricada por la naturaleza, nutre el cerebro y el músculo, para los niños no hay mejor alimento de desarrollo. También se puede usar panela, melaza y steria. 


	•	 En toda comida debe figurar un plato crudo. 


	•	 Las ensaladas son básicas, deben servirse como primer plato, esto mejora el apetito, favorece la digestión y evita la sed durante la comida.


	•	 No cocer demasiado las verduras, su cocimiento debe hacerse a fuego lento y sin exceso de agua para evitar que pierdan propiedades.


	•	 Cuidado con insecticidas y pesticidas.


	•	 Es muy conveniente consumir productos de la estación o cosecha, son los más abundantes y baratos, se desarrollan plenamente y son los que el organismo necesita en ese momento.


	•	 Variar el alimento diario, pues de esta manera se obtienen con seguridad todos los nutrientes equilibrantes y en cantidad suficiente.


	•	 Deben combinarse los platos de una comida de modo que lo elementos que la componen se compensen unos con otros; por ejemplo, no servir dos platos feculentos: lentejas y alubias, garbanzos y guisantes, etc. No comer más de dos harinas, más de dos cítricos, más de dos aceites.


	•	 Procurar presentar los platos en la mesa en forma atrayente, tener muy en cuenta su distribución, su combinación de colores, limpieza, orden, etc.


	•	 La hora de comer es una ceremonia, comer en paz, sin disgustos coléricos o sentimentales es muy recomendable para evitar trastornos digestivos.


	•	 No comer después de un choque emocional, pues provocan cambios y los alimentos entran en desequilibrio.


	•	 Los ingredientes sobrantes al hacer pasteles, dulces o guisos no deben guardarse en bolsas de papel o latas, pues se oxidan fácilmente, se conservan bien en frascos de cristal o plásticos.


	•	 El olor desagradable de la coliflor y el repollo se evita echando en el agua de cocción una rebanada de pan.


	•	 Para no llorar al cortar la cebolla, cortarla dentro de un recipiente con agua.


	•	 Para desinfectar las hortalizas, las frutas y las verduras hay varios métodos especiales:





 


		—	 Para eliminar huevos de gusano o insectos basta una solución salina: una cucharada de sal por un litro de agua. La sal, al disolver la capa de albúmina que fija los huevos en los vegetales, permite al agua corriente arrastrar estos huevos durante el lavado.


		—	 Después de lavar los tubérculos y los frutos de las hortalizas se ponen en un colador y se escaldan con agua hirviendo, después se pasan a agua fría (se refrescan), otra vez con agua hirviendo y fría, de este modo la capa exterior se librará de gérmenes quedando el interior en su estado crudo.


		—	 Todas las bacterias (de verduras y frutas) también pueden ser eliminadas con una solución de ácido cítrico (se compran en farmacias o tiendas de materias primas); en un litro de agua se ponen 60 gramos y se sumergen las hortalizas o verduras, etc., sobre todas las hojas, durante 15 minutos, después se lavan con agua corriente.


		—	 En los zumos de hortalizas y frutas se eliminan los gérmenes, aun sin seguir estos procedimientos, al añadirse una quinta parte de zumo de limón. 


 





	•	 Consumir en lo posible alimentos frescos y naturales, por lo menos en un 50 por ciento crudos. 


	•	 Evitar alimentos con aditivos químicos (colorantes, conservantes, saborizantes y el agua carbonatada de los refrescos). 


	•	 Consumir los alimentos lo más integrales posible, evitando los productos refinados. 


	•	 Minimizar el uso de las combinaciones entre los alimentos, y sobre todo evitar las incorrectas. 


	•	 Minimizar el consumo de alimentos pesados como grasas, especialmente si son de origen animal, carne, huevos y queso.


	•	 Ingerir un 80 por ciento de alimentos alcalinizantes, como: frutas y sus zumos, vegetales crudos y sus zumos, vegetales cocidos, semillas como la almendra y el ajonjolí.


	•	 Levantarse de la mesa al llegar al punto de saciedad, no llegar al punto de hartazgo.


 


 




Trucos y secretos



 


	•	 No mezclar nunca mantequilla derretida y aceite. 


	•	 Las habichuelas no deben consumirse crudas, contienen faseína, una sustancia altamente tóxica. 


	•	 Las hojas del ruibarbo y de la zanahoria son tóxicas. 


	•	 Cada organismo tiene sus peculiaridades; si algún alimento no le sienta bien, descártelo. 


	•	 Recordar que aunque dejemos de consumir muchos productos animales, las tóxinas de los que ya hemos consumido permanecen en nuestros órganos. Para facilitar su eliminación tomemos en cuenta: 


 





		—	 Al consumir cebollas, eliminaremos toxinas de la carne. 


		—	 Al consumir rábanos, eliminaremos toxinas del pescado.


		—	 Al consumir hongos (champiñones), eliminaremos toxinas de huevos y aves. 


		—	 Al consumir lechuga, eliminaremos toxinas del queso.


		—	 Al consumir zanahorias, eliminaremos toxinas del cerdo.


 





	•	 A las personas de estómago delicado se aconseja consumir legumbres (judías blancas, lentejas, habas, garbanzos) en forma de puré. 


	•	 Las infusiones deben prepararse en recipientes de vidrio, porcelana o acero inoxidable, nunca en aluminio. 


	•	 Las infusiones no se deben recalentar. 


	•	 La remolacha contiene oxalatos y ácido úrico, por lo que no es apropiada para quienes sufren de cálculos renales y niveles altos de ácido úrico en la sangre. 


	•	 Consumir las espinacas sin mezclarlas con leche o alguno de sus derivados, pues no se asimilarán bien, por la incompatibilidad digestiva del hierro y el calcio. 


	•	 Si un guiso quedó demasiado grasiento, se le agregan dos hojas de lechuga y calentar durante dos minutos; al retirar las hojas de lechuga, salen con la grasa excedente adherida. 


	•	 Para freír sin que se forme espuma se colocan en la base de la sartén, debajo del aceite, unas hojas de lechuga. 


	•	 Si un guiso quedó demasiado salado, se le agrega una rodaja de patata y se deja cocinar. 


	•	 Para limpiar las verduras se dejan en remojo, con agua fresca, agregando un chorrito de vinagre (3 cucharaditas de vinagre) y una cucharada de sal. Luego lavarlas bien. 


	•	 Cuando se cocine cualquier tipo de pasta, se puede agregar un ramito de salvia, es la más perfumada de las hierbas. 


	•	 El tomillo y el romero son excelentes en los adobos. 


	•	 Las hojas de naranjo y valeriana son relajantes. 


	•	 Para trastornos hormonales y circulatorios, tomar 2 ó 3 tazas diarias de infusión de salvia. 


	•	 La zanahoria posee antioxidantes que retrasan el envejecimiento de la piel. 


	•	 Para evitar picaduras de mosquitos, llevar en los bolsillos o colocar al lado de la almohada semillas de eucalipto ligeramente machacadas. 


	•	 El aceite: se recomienda utilizar siempre limpio y nuevo. Si no es posible, en el usado se pueden freír rodajas (rebanadas) de patata hasta que estén bien doradas (ellas absorberán el olor y sabor anterior), y para que no salpique el aceite, se aconseja agregarle una rebanada de zanahoria. 


	•	 Si el arroz se ahúma, agregar unos pedazos de pan y tapar la olla para que este absorba el mal sabor. 


	•	 La cebolla puerro limpia el intestino y regenera la flora intestinal. 


	•	 Regaliz, chupada lentamente, cura la acidez del estómago y las malas digestiones. 


	•	 En caso de quedarse en la garganta restos de comida o espinas de pescado, etc., comer o una patata cocida, o espárragos ligeramente masticados, estos arrastran el cuerpo extraño. 


	•	 El plátano (en rodajas) es un potente antiséptico, antihemorrágico y calmante (aplicado sobre la piel afectada). 


	•	 La infusión de hojas de naranjo alivia las palpitaciones nerviosas. 


	•	 Las hojas frescas de perejil contienen apiol, una sustancia activa que desinflama; frotadas sobre picaduras de insectos, alivian rápidamente la inflamación. 


	•	 Para producir insomnio, el café. 


	•	 Para producir sueño, el cilantro y el higo. 


	•	 Para laxamos cuando estemos estreñido, el sen. 


	•	 Como astringentes, guayaba, yuca, granada. 


	•	 Depurativos, cola de caballo, orégano. 


	•	 Digestivas, sábila, ortiga. 


	•	 Broncodilatadoras, rábano, eucalipto, totumo. 


	•	 Armonizadora, salvia, ruda. 


	•	 Garbanzos, con su caldo se disuelven cálculos renales. 


	•	 Para una buena digestión, tomar un vaso de agua tibia a sorbos lentos.


		(Véase también en Alimentos y enfermedades.) 


 


 




Qué comer



 


	1.	Frutas: de toda clase, no solo los zumos, sino sobre todo comerlas, incluso con semillas, masticando las mismas; excepto aquellas que son amargas. (Véase el libro Frutoterapia, los frutos que dan la vida, del doctor Albert Ronald Morales.) 


	2.	Almidones: cereales, los cuales deben ser integrales, esto incluye las harinas que se preparan con ellos y una serie de tubérculos como: patata, yuca, apio de raíz, ñame y batatas. 


	3.	Vegetales u hortalizas: tanto crudas como cocidas, también sus zumos. Con estos tres grupos (frutas, almidones y vegetales), consumidos integrales, cualquiera puede obtener los nutrientes y energía requerida. 


	4.	Leguminosas: pueden consumirse siempre que sean remojadas, lavadas, frescas y que se acompañen, cuando se coman con vegetales de hoja. Son las alubias, guisantes, lentejas, garbanzos, etc. 


	5.	Semillas oleaginosas como almendras, ajonjolí, girasol, nueces, cacahuete, avellanas, castañas, linaza, etc.; este es un grupo muy importante. 


	6.	Agua: ingerir suficiente (según cada organismo). 


 




Los sabios maestros de Oriente nos aconsejan: «Tu alimento debe ser fácil de digerir, lo suficiente para recuperar energías y no debe ser estimulante, ni picante, ni salado, ni con especias. Llena la mitad del estómago con alimento, una cuarta parte con agua y la otra cuarta parte déjala vacía».


 


 


Alimentos equilibrados


 


El valor de la alimentación no debe calcularse únicamente en calorías, sino también en calidad, en lo que contiene, en su grado de acidez, en estado natural, si es posible limitar el consumo de alimentos animales. 


El ser humano, por ser una obra natural, metaboliza mejor los alimentos naturales, frescos y limpios, porque son los que necesita para reparar tejidos y producir la energía necesaria para proporcionar un buen bienestar al cuerpo. 


 


 


Razones que perjudican la moderna manera de alimentarnos


 


	•	 Uso de agrotóxicos en los cultivos de alimentos. 


	•	 Sustitución de harina integral por harina refinada. 


	•	 Sustitución de alimentos crudos por cocidos. 


	•	 Sustitución de comida dura por blanda. 


	•	 Sustitución de alimentos naturales por artificiales. 


	•	 Exceso de proteínas animales. 


	•	 Exceso de grasas animales. 


	•	 Exceso de sal (sodio). 


	•	 Uso de productos químicos que se emplean en conservación y preservación de los alimentos. 


	•	 Falta de vitaminas y hormonas vegetales (auxinas). 


	•	 Falta de sales minerales.


	•	 Falta de sustancias estimulantes de las paredes intestinales.


	•	 Falta de pigmentos vegetales verdes (clorofila).


 




 


Qué debemos hacer


 


	•	 No mezclar el tomate con el limón.


	•	 Quitar la cáscara o piel del tomate, pues además de ser muy indigesta contiene gran cantidad de agroquímicos.


	•	 No consumir el plátano hartón verde, pues es indigesto, no así el topocho y el colicero.


	•	 No mezclar frutas proteicas como las nueces, el cacahuete y otras con almidones como pan, arroz, guisantes, garbanzos.


	•	 Procurar en la misma comida no consumir alimentos con sal y alimentos dulces.


	•	 No comer sin hambre.


	•	 Consumir solo lo que el organismo requiere, según la constitución física y la edad.


	•	 No combinar mal los alimentos. (Véase Combinación de alimentos.)


	•	 Para endulzar, preferir la miel y la steria.


	•	 No usar vinagres y sustituir por el limón.


	•	 Tratar de comer alimentos de la temporada (de cosecha), integrales, sin conservantes ni productos químicos.


	•	 Hortalizas, frutas y cereales integrales nos proporcionan todo lo que necesitamos.


	•	 Evitar los alimentos fritos, nunca usar aceites recalentados.


	•	 Evitar los cambios bruscos de alimentación.


	•	 Dar mucha importancia a las verduras crudas, muy ricas en clorofila y, por consiguiente, en oxígeno.


	•	 Comer mucha fruta, pero como comida separada; si la comemos como postre, produce fermentaciones y flatulencias.


 


 




Alimentos desintoxicantes



 


	•	 Los ajos, cebollas y puerros, por su contenido en alisulfuros, protegen nuestro organismo de residuos tóxicos. 


	•	 Las zanahorias y los tomates, por su alto contenido en carotenos, tienen propiedades anticancerígenas. 


	•	 La uva, por su contenido de tanino, es desintoxicante (no la deben consumir los diabéticos). 


	•	 Las alcachofas, por su contenido de sillimarina, antioxidante muy activo, deben consumirse frescas; viejas son tóxicas. 


	•	 Los cítricos por su contenido de vitamina C. 


	•	 La infusión de boldo y sen elimina toxinas. 


	•	 El zumo de papaya, por ser altamente digestivo. 


 




El caldo de patata y cebolla (como únicos ingredientes), especialmente recomendado cuando hay guayabo, resaca o dolor de cabeza. 


 


 


Combinación de alimentos


 


El tubo digestivo tiene limitaciones enzimáticas que no se pueden olvidar. Las indigestiones o malas digestiones son frecuentes cuando consumimos alimentos no afines entre sí.


Los vegetales verdes combinan bien entre sí, pero no deben comerse junto con frutas dulces, ni ácidas (excepto oleaginosas como el aguacate). Las ensaladas pueden acompañarse de algún alimento proteico como trigo, maíz, soja, etc., que contienen almidón (por lo que deben masticarse muy bien). 


No debemos mezclar alimentos proteicos, pues cada uno requiere diferente concentración de enzimas y distintos niveles de pH. 


Tanto el profesor N. Capo como Shelton destacan que no se deben consumir juntas las diferentes variedades de melónidos (incluyendo la patilla o sandía). Dice el doctor Shelton: «Melones, cómalos solos o déjelos solos». Con respecto a los postres, el doctor Shelton afirma: «Olvídese para siempre de los postres», porque usualmente son a base de frutas y estas no son compatibles con las verduras. Si se van a consumir frutas, hacerlo como mínimo media hora antes de las comidas. 


Surge una nueva condición para el logro que buscamos, es la acertada combinación de los alimentos, cuyas características sean compatibles entre sí y con relación a nuestro organismo. 


Es importante conocer los principios generales de la combinación de alimentos. Experimentos realizados por el doctor Arthur Cason evidenciaron que combinaciones incorrectas llevan a sufrir desde molestos gases hasta dolores intolerables. 


La peor combinación resultó ser la de cereales y carnes (hubo digestión incompleta); los alimentos más difíciles de combinar son los almidones que, junto con carnes, frutas cítricas, dulces y otros almidones, son muy indigestos. Otra combinación errónea es el café con leche. En cambio, los almidones combinan bien con las hortalizas. Los vegetales combinan con todo, excepto con las frutas. 


Los granos de las leguminosas son difíciles de digerir porque contienen almidones y proteínas, suelen producir trastornos digestivos que se pueden obviar si se consumen frescos, además deben dejarse en remojo la noche anterior y luego lavarlos muy bien, desechando el agua del remojo e ingerirlos acompañados de abundantes hojas verdes (apio, lechugas, etc.), cuyas enzimas facilitan la digestión. Se aconseja no consumir en la misma comida alubias, leche o productos lácteos, son incompatibles. Tampoco combinar la sandía, el melón y la piña con ninguna otra fruta.


 


 


Mezclas correctas de frutas afines: 


 


Para obtener una muy nutritiva y sabrosa ensalada de frutas se recomiendan las siguientes frutas, que se complementan: papaya, pitahaya, mango, pera, higo, dátil, melocotón, manzana roja, banano, anón, guanábana, chirimoya, guayaba dulce, durazno nectarino, níspero costeño o hindú, brevas maduradas y cerezas frescas. Elegir como máximo cinco, aunque lo mejor y más recomendable es consumir un buen plato de una sola fruta. 


No combinar: frutas con verduras; proteínas con cereales, ni con almidones; proteínas con farináceos; farináceos con cereales. 





 


Normas para la utilización de las grasas


 


Se debe preferir grasa líquida a las grasas consistentes. Entre los aceites ha de darse la preferencia a los menos saturados, es decir, a los aceites vegetales secos, ya que no solo se transforman rápidamente en el cuerpo, sino que contienen también glicéridos grasos no saturados, ricos en vitaminas, de gran eficacia como sustancia calórica en el metabolismo de las grasas (vitamina F). 


Todas las grasas animales se acumulan fácilmente en el cuerpo (obesidad), por eso no deben ir solas, sino con un complemento de aceite natural; si no se hace así, se va disponiendo el terreno para las enfermedades hepáticas, biliares y tumores benignos o malignos. Los ácidos grasos no saturados actúan, en cambio, como barrera para el cáncer. 


El aceite refinado con lejía, el tratamiento con decolorantes y desaromatización de las grasas, así como su endurecimiento artificial, las convierten únicamente en portadores de calorías y hacen perder materias activas necesarias para el metabolismo de las grasas.


Como alimentación sana con grasas solo contarán por tanto aquellas grasas nutritivas depuradas por métodos físicos. 


Los aceites de más valor que ofrece el reino vegetal son los de grano de cereales, cuyo contenido en compuestos biológicos excede al de los aceites de semilla en casi diez veces más, contiene todas las sustancias activas liposolubles, en la más elevada concentración sobre todo en la vitamina F y en la E, esencial en la función metabólica de las grasas.


Actualmente se están empleando aceites de lino, girasol y otros, procesados en frío; deben estar envasados en recipientes metálicos o en botellas de vidrio oscuro, porque la vitamina F, con el aire, la luz y el calor, se transforma de sustancia biológicamente activa en sustancia muerta. (La medicina del siglo XXI. Curaciones naturales, Arcesio Jaramillo.)


«Todos los procesos tecnológicos que deben sufrir los aceites de semillas para ser transformados en comestibles son los responsables no solo de la pérdida de sustancias nutritivas, sino también de la formación de compuestos tales como derivados trans, radicales libres, ácidos grasos conjugados, peróxidos, etc., responsables de efectos nocivos para el cuerpo humano» (www.infoagro.oni/olivo/ aceite.Junio.2010.


El colesterol: es un esterol y está presente en todos los tejidos animales; no es lo mismo que la grasa, aunque tiene algunas propiedades similares. Un poco de colesterol no es nocivo, pero elevados niveles causan trastornos y riesgos de sufrir problemas cardiorrespiratorios. El colesterol está presente en muchos alimentos y el organismo también lo fabrica a partir del consumo de grasas saturadas.


 


Alimentos que elevan el colesterol: Huevos, mayonesa, salsas con huevo, productos de panadería, helados, vísceras (hígado, riñón, etc.), carnes grasas, embutidos, lácteos grasos, crema de leche, mariscos, chocolates.


El exceso en el consumo de grasas produce: El riesgo de contraer una enfermedad de corazón; la presión sanguínea; riesgos de accidentes cerebrales; aumento de colesterol en la sangre y disminución del flujo sanguíneo.


 


Aceite de oliva (olivera, aceituna). 


El aceite de oliva es excelente para las úlceras y las quemaduras. Alivia la acidez estomacal y la indigestión; elimina cálculos biliares y alivia el dolor de los primeros dientes (frotando aceite en las encías irritadas). Previene la aparición de estrías en el embarazo.


El aceite de oliva se recomienda a enfermos de corazón, contiene colina, flavonoides (luteol y olivol), ácido oleanólico y eritrodiol, sustancias químicas que neutralizan el colesterol, reducen la presión sanguínea, contiene sustancias químicas que retardan el envejecimiento, produce efectos laxantes. Se conoce desde hace más de cuatro mil años. Contiene potentes agentes contra otras enfermedades cardiacas, pues actúa como anticoagulante. Asimismo, ha demostrado ser un efecto aliado en procesos posoperatorios por la mejora de los perfiles sanguíneos y beneficios cardiacos.


Se recomienda su consumo en frío; no así para freír, porque algunas propiedades se modifican con el calor.





 

CAPÍTULO 2


Proteínas, vitaminas, minerales, oligoelementos y fibra

 



EL SER HUMANO, para vivir, llevar una vida sana y desarrollar sus capacidades, necesita de unas sustancias llamadas proteínas, vitaminas, minerales, oligoelementos y fibra. A continuación, veremos algunas de ellas.

 


 


1. Proteínas


 


El organismo fabrica sus propias proteínas, sirviéndose de los aminoácidos que ingiere el ser humano. Las proteínas son esenciales para el crecimiento, formación de los tejidos y para el metabolismo de los alimentos. Están constituidas por largas cadenas de aminoácidos, de los cuales hay veintidós en el cuerpo humano. Todos los aminoácidos contienen nitrógeno, ocho sirven para fabricar las proteínas de los adultos y diez para fabricar las de los niños, pero todos deben obtenerse de los alimentos que ingerimos, puesto que nuestro cuerpo no puede fabricarlos; estos se conocen como aminoácidos esenciales. Sirven para construir o reemplazar las células del cuerpo. Están ligadas a la fabricación del colágeno de la piel y, por tanto, son necesarias para la firmeza de los tejidos.


Las proteínas son esenciales para el crecimiento y la reconstitución de los tejidos dañados, así como para la producción de algunas enzimas.


Si se consumen muy pocas proteínas, los tejidos sufrirán daño. Si se consumen en exceso, se convierten en grasa, aumentan el riesgo de osteoporosis, por la pérdida de calcio y pueden forzar el hígado y los riñones. 


 


 


2. Vitaminas


 


Son sustancias orgánicas que requiere nuestro organismo para vivir. Se dividen en dos grupos:


 


Liposolubles (se disuelven en las grasas): vitaminas A, D, E, K y F, entre otras, e hidrosolubles (se disuelven en el agua): vitamina C y complejo B.


 


Requerimientos vitamínicos diarios recomendados en U.I.


[image: ]

Fuente: Cura por los zumos naturales. Zumoterapia, N. Sacha.



(Unidad Internacional): 


• Vitamina A. Favorece el crecimiento de niños y jóvenes. Ayuda al crecimiento normal y a la formación de los dientes, previene la ceguera nocturna, infecciones respiratorias, cicatrización de heridas, trastornos digestivos (hortalizas verdes y amarillas), brotes (acelga, achicoria, perejil). Fortalece las defensas (zanahoria, espinaca, ajo, batata, nabo verde, sandía, remolacha, col, repollo, lechuga, guisante, tomate, calabaza, plátano, cereza, ciruela, frambuesa, perejil, coliflor, diente de león, pimiento rojo, papa dulce, durazno, aguacate, papaya, piña, maíz, alcachofa, limón, acelga, judía verde y albaricoque, entre otros).


• Vitamina B1 (tiamina). Favorece la digestión y la asimilación de los alimentos. El mayor requerimiento de esta vitamina se da en mujeres embarazadas, lactantes y niños. Se encuentran en brotes de soja, zanahoria, ajo, guisante, garbanzo, haba, remolacha, col, repollo, coliflor, lechuga, papa, rábano, tomate, manzana, plátano, uva, cítricos, levadura de cerveza, en los gérmenes de granos, trigo, cebada, alcachofas, avellanas, judías, verduras de hojas, y frutos secos, centeno, salvado de arroz, extracto de malta, naranja, frijoles, espinaca, castaña, leche, ciruela, higo, albaricoque, pera, almendra, nuez, todas las legumbres, centeno, maíz, arroz y avena, entre otros. 


Su consumo es eficaz ante debilidad muscular, fatiga, perturbaciones digestivas, pérdida de apetito, irritabilidad nerviosa, estreñimiento, beriberi e insuficiencia cardiaca.


• Vitamina B2 (riboflavina). Se encuentra en la leche, col, repollo, pepino, nabo, manzana, banana, hojas de menta, pera, cítricos, cebolla, dátiles, uva, ciruela, guisante, haba, garbanzo, pan integral, cereales germinados, levadura, lenteja, alcachofa, patata, verduras de hojas, germen de trigo, legumbres, semillas, plátano, castaño, espárrago, nueces y almendras. 


Actúa ante la debilidad de la vista, inflamación de la piel y las mucosas, estomatitis, dolores de cabeza, falta de apetito, trastornos cardiacos y problemas digestivos.


• Vitamina B3 (niacina, nicotinamida). Su carencia ocasiona fatiga muscular, pelagra. Es esencial para una piel saludable y para el tracto digestivo. Sus principales fuentes son: cereales integrales, germen de trigo, levadura, soja, espinaca, cacahuete, legumbres, verduras de hojas, trigo, champiñones, tomate, semilla de algodón y guisantes.


• Vitamina B6 (piridoxina). Esencial en el metabolismo de las proteínas, contrarresta niveles altos o bajos del azúcar sanguíneo, impide el almacenamiento de agua, buena para el hígado, sistema nervioso, piel y dientes, impide los calambres musculares y estabiliza las emociones. Se encuentra en la levadura de cerveza, verduras de hojas, aguacate, cacahuete, nueces, plátano, zanahoria, col, melocotón, entre otras.


• Vitamina B12 (cianocobalamina). Su ausencia motiva anemia perniciosa (disminución del número de glóbulos rojos) y degeneración de la médula espinal. Se encuentra en la levadura de cerveza, cítricos, germen de trigo, soja, algas, cacahuete, entre otras.
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