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Sobre el libro



Por si no lo sabías, ¡el jengibre sirve para muchísimo más que para hacer galletas en Navidad! Esta increíble raíz es un potente AGENTE ANTIINFLAMATORIO, ANTIOXIDANTE Y ANTIBIÓTICO, con beneficios increíbles como:

• Combatir las células cancerígenas

• Curar gripes y resfriados

• Aliviar las náuseas

• Reparar las puntas abiertas del pelo

El jengibre es una planta imprescindible en casa y en la vida cotidiana. En la actualidad, millones de personas están dejando de lado los efectos nocivos de las soluciones modernas para ciertas dolencias para volver a acercarse a los beneficios poderosos e inocuos de los remedios más antiguos de la naturaleza.

En la colección «101 usos increíbles...», Susan Branson, consultora nutricional holística, describe de forma exhaustiva los 101 usos extraordinarios de ingredientes cotidianos como el aloe vera, la cúrcuma, el jengibre o el ajo. Cada libro está dividido en secciones temáticas, de salud, bienestar, belleza, etc., siempre con 101 beneficios muy fáciles de leer.

101 usos increíbles del jengibre te ayudará a mantener el colesterol a raya, a aliviar las agujetas y las migrañas, y a calmar el dolor de muelas y la acidez estomacal. ¡Y todo con unas soluciones muy sencillas, accesibles y naturales!

Más información sobre el libro y/o material complementario
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INTRODUCCIÓN

¿QUÉ ES ESTA RAÍZ NUDOSA?

—

La mayoría conoce el jengibre como el polvo de color amarillento de la sección de especias del supermercado. Es de la misma familia que la cúrcuma y el cardamomo, otras especias igualmente conocidas. En fresco, tiene una piel entre beis y marrón que recubre unas proyecciones nudosas en forma de dedos. Estas proyecciones se llaman «rizomas»: los tallos horizontales que se encuentran bajo tierra y de los que crecen tanto el tallo erguido como las raíces de la planta. Bajo esa piel se encuentra la pulpa, de color marfil a amarillo y muy aromática. Al cortarla, un intenso olor alimonado y acre inunda el aire.

La raíz de jengibre se encuentra en tiendas de todo el mundo, pero es originaria de los climas más cálidos de Asia —sobre todo de la India y China—, aunque actualmente se cultiva en Australia, Brasil, Jamaica, África occidental y algunas zonas de Estados Unidos. Es una planta perenne, por lo que brota todos los años. Tiene hojas largas y estrechas de color verde y flores de color verde y púrpura que se parecen un poco a las orquídeas.

El rizoma del jengibre contiene más de ciento quince componentes químicos, de los cuales al menos catorce son bioactivos. Los principales grupos de compuestos bioactivos se denominan «gingeroles» y «shogaoles», y la cantidad de cada uno de ellos depende de dónde se haya cultivado el jengibre, del proceso al que se lo someta y de la forma final: fresco, seco o procesado.

Los gingeroles en particular son los que le dan su sabor picante y se cree que son responsables de la mayoría de los beneficios farmacológicos, que es la razón por la que el jengibre puede tener un impacto tan variado y significativo en nuestro cuerpo. El jengibre se metaboliza y se absorbe fácilmente tras su ingestión,1 lo que significa que se descompone en sus elementos químicos para que nuestro organismo pueda aprovecharlos. No es de extrañar, por tanto, que algunos de sus beneficios terapéuticos sean tan variados. Entre sus propiedades más destacadas se encuentran las antiinflamatorias, antioxidantes, antieméticas (contra las náuseas), analgésicas (combate el dolor), antipiréticas (baja la fiebre), antitusivas (elimina la tos) y antibióticas. Este libro muestra cómo utilizar el jengibre para tratar una amplia variedad de afecciones, desde resfriados hasta cáncer, y cómo emplearlo eficazmente en tratamientos de belleza naturales.

¿DE DÓNDE PROCEDE?
—

Codiciado y cultivado desde hace cinco mil años, el jengibre ha resistido el paso del tiempo. Nuestros antepasados ya lo usaban, y con motivo. Originarios de las hermosas selvas del sur de Asia, se cree que los pueblos de la India y China fueron los primeros en utilizar el jengibre para tratar sus dolencias y para dar sabor a sus comidas y bebidas. Los documentos chinos indican que quienes cultivaban importantes extensiones de jengibre disfrutaban de una gran riqueza; probablemente también lo utilizaban en el comercio. El propio Confucio era un gran amante del jengibre y se dice que nunca le faltaba en sus comidas.

Los comerciantes árabes llevaron el jengibre de la India a la antigua Roma hace más de dos mil años y los romanos lo utilizaron ampliamente por sus propiedades medicinales hasta la caída de esta civilización. Pedanio Dioscórides, un médico griego que viajaba por todo el Imperio romano, recogía hierbas medicinales allá por donde se desplazaba y anotaba sus hallazgos, notas que más tarde convirtió en De materia medica, un vasto libro de referencia sobre las propiedades medicinales de más de mil hierbas. Escribió que el jengibre «es muy bueno con la carne en salsas, o incluso en aliños: tiene virtud calorífica y favorece la buena digestión; es emoliente del vientre con moderación y estomacal, es eficaz también contra las nubecillas de las pupilas; se parece de alguna manera a la virtud de la pimienta».2 Sin lugar a dudas, el jengibre se utiliza como una ayuda digestiva, para dar sabor y por sus propiedades caloríficas. Los griegos apreciaban tanto el jengibre que lo mezclaban con sus panes para crear los primeros panes de jengibre.

Desgraciadamente, con la caída de Roma, el jengibre se perdió en Europa hasta el siglo XI. Una vez reintroducido, ganó popularidad rápidamente, solo superado por la pimienta negra a partir del siglo XIV. Era tan codiciado que llegó a encarecerse mucho. Se pagaba por cerca de medio kilo de jengibre lo que valía una oveja. La reina Isabel I de Inglaterra era especialmente aficionada al jengibre en conserva y lo utilizaba en la elaboración de dulces. A ella se atribuye la invención del hombre de jengibre, una galleta muy popular entre los niños de hoy. Hacia el final de la Edad Media y con la gran difusión de los viajes de descubrimiento, el jengibre llegó al Nuevo Mundo con los conquistadores españoles. Se extendió por el resto del mundo con los exploradores y viajeros de Europa occidental. Pronto, todo el mundo empezó a disfrutar de esta magnífica planta.

¿CUÁL ES LA MEJOR MANERA DE COMPRAR Y CONSERVAR EL JENGIBRE?
—

El jengibre fresco es fácil de encontrar en la sección de frutas y verduras de casi todos los supermercados. En este formato, contiene las cantidades más elevadas del componente activo gingerol, que le confiere un sabor más apreciado con respecto a otras formas. El jengibre joven, o de primavera, se cosecha cuando la planta aún tiene cinco meses y aún no está maduro. La piel es fina y comestible, los rizomas tiernos y el sabor suave. Tiene las puntas rosadas y es más claro que el jengibre maduro. Por su parte, el jengibre maduro se recolecta unos meses más tarde y tiene una piel más dura, que debe pelarse con cuidado antes de consumirlo. La piel es lisa y firme, con un ligero brillo. Para conseguir un sabor más picante, este es el formato adecuado. Pero hay que tener cuidado de no comprarlo demasiado viejo. El jengibre fresco pierde humedad y se vuelve leñoso y fibroso a medida que envejece. Evita el jengibre arrugado o mohoso, pues estos son indicios de deterioro. El jengibre fresco aguanta sin pelar en el frigorífico durante tres semanas o en el congelador durante seis meses, incluso algo más.

El jengibre en polvo es el rizoma seco molido. Se encuentra en la sección de especias del supermercado. El jengibre confitado se obtiene al cocerlo en jarabe de azúcar, secarlo al aire y rebozarlo en azúcar. Tanto el jengibre en polvo como el confitado deben conservarse en un recipiente herméticamente cerrado en un lugar fresco, oscuro y seco —como la despensa— durante un máximo de dos años, aunque su potencia puede empezar a disminuir a los seis meses.

El jengibre encurtido es jengibre en rodajas conservado en vinagre dulce y toma un color rojizo o rosa brillante. Antes solo se encontraba en los mercados asiáticos, pero en la actualidad es fácil encontrarlo en muchas tiendas de comestibles. Se conserva en el frigorífico, en su envase, durante dos o tres meses.

El jengibre en conserva procede de raíces jóvenes frescas peladas, cortadas en rodajas y cocidas en una mezcla de azúcar y sal. Se puede encontrar en mercados asiáticos y especializados. También se conserva en la despensa hasta dos años.

Por último, las raíces secas son exactamente como suenan: jengibre entero o en rodajas secado al sol, al horno o en un deshidratador. Las puedes conservar en un recipiente hermético en la despensa hasta dos años.

¿CUÁL ES LA MEJOR MANERA DE PREPARAR Y UTILIZAR EL JENGIBRE?
—

El jengibre fresco de primavera no necesita pelarse, mientras que el jengibre fresco maduro sí, con un cuchillo o pelador de verduras. A continuación, puede cortarse en rodajas, en juliana, rallarse, picarse o hacerse puré. Hay una abundante variedad de platos que requieren el uso de jengibre para añadir sabor y un toque especiado. El jengibre en polvo o molido se utiliza de forma muy parecida al fresco, aunque en cantidades diferentes. Una cucharada sopera de jengibre fresco puede sustituir aproximadamente a una sexta parte de una cucharadita de jengibre molido. Aunque se pueden usar indistintamente en las recetas, el jengibre fresco suele quedar mejor en platos salados, como salteados y sopas. Por su parte, el molido funciona mejor en productos horneados, como el pan de jengibre y la tarta de calabaza, o en bebidas especiadas, como el té de jengibre y el ginger ale. El jengibre se utiliza en bebidas especiadas desde hace mucho tiempo. En el siglo XIX, los pubs ingleses servían jengibre a sus clientes para que lo echaran en la cerveza.

El jengibre confitado no se utiliza como especia en la comida, sino para añadir dulzor y sabor. Es habitual encontrarlo en chutneys, conservas, dulces y glaseados. El jengibre en conserva también es más dulce y se suele añadir a los postres. Por su parte, el jengibre encurtido se consume solo para refrescar la boca o como acompañamiento del sushi y el sashimi, para limpiar el paladar entre pieza y pieza.

En el mercado existen suplementos de jengibre que se anuncian como productos naturales para la salud: para las náuseas, la digestión, calmar la ansiedad y mejorar la salud sexual y cardiovascular y el bienestar emocional y físico. Pueden adquirirse por internet y en tiendas de dietética.

Abundan los productos de belleza con jengibre como ingrediente. Aunque se suele utilizar como fragancia en jabones y cosméticos, el verdadero interés radica en los efectos que tiene para conseguir un cabello exuberante y brillante, unas uñas suaves y fuertes y una piel tonificada y con muy buen lustre.
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¿CUÁNTO DEBO TOMAR?
—

La cantidad de jengibre que debe consumirse depende de si la persona es un adulto o un niño. En la mayoría de los estudios sobre el jengibre se han administrado desde 120 miligramos (una pizca) hasta 3 gramos (un poco menos de dos cucharaditas) al día. La recomendación general es no consumir más de 4 gramos (algo más de dos cucharaditas) diarios. Es importante recordar que todo lo que ingerimos tiene un efecto y, cuando se trata de utilizar los alimentos con fines terapéuticos, lo mejor es recurrir a la dosis efectiva más baja.

Los niños menores de dos años no deben tomar jengibre. Los niños a partir de esa edad y adolescentes pueden tomar entre 1 y 2 gramos (entre media y una cucharadita) de jengibre al día para combatir las náuseas, los calambres de estómago y los dolores de cabeza. La dosis depende del peso corporal, así que pide consejo a tu médico para calcular la dosis correcta. Las mujeres embarazadas también deben acudir a su médico antes de tomarlo. Se cree que es seguro para el bebé en desarrollo, pero hay que tener en cuenta las afecciones médicas y las interacciones con otros medicamentos.

¿ES SEGURO TOMAR JENGIBRE?
—

Las principales autoridades sanitarias consideran el jengibre un aditivo alimentario seguro. La mayoría de la gente tolera dosis inferiores a 5 gramos (un poco menos de tres cucharaditas) al día, pero más de esa cantidad puede causar dolor de estómago, acidez, diarrea, somnolencia o dolor en la boca y la garganta. Si se pone en contacto con la piel, sobre todo en forma de aceite esencial concentrado, puede provocar erupción.

Si se toman medicamentos, el jengibre podría interferir en su funcionamiento. Cada individuo es único, por lo que pueden producirse reacciones inesperadas en cualquier persona. Los anticoagulantes y antiagregantes plaquetarios tomados con altas cantidades de jengibre podrían aumentar el riesgo de hemorragias. Con los medicamentos para la diabetes puede provocar bajadas de azúcar. Los antagonistas del calcio que se toman para reducir la tensión arterial pueden tener un efecto aditivo con el jengibre y hacer que la tensión baje demasiado. Como siempre, consulta con tu médico antes de empezar a tomar un nuevo suplemento y determina si existe algún posible problema con los medicamentos que ya estés tomando.
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CAPÍTULO 1

PARA LOS QUE CUIDAN LO QUE COMEN 
—
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COMO REFUERZO NUTRICIONAL: VITAMINAS

El jengibre es una buena fuente de vitaminas esenciales. Se consumen cantidades relativamente pequeñas de jengibre en comparación con otros alimentos, ya sean carnes, cereales integrales o verduras. Por ello, la cantidad de vitaminas que se obtiene a través del jengibre es pequeña pero significativa. Las vitaminas B1, B3, B6, C, E y el folato presentes en el jengibre tienen cada una su propia función: ayudan al organismo en el crecimiento, la digestión, la eliminación de desechos y otros aspectos de la salud en general. A excepción de las vitaminas que nuestro cuerpo crea por sí mismo (por ejemplo, algunas vitaminas del grupo B, la vitamina K, etc.), la mayoría de ellas solo pueden obtenerse a través de los alimentos.

El jengibre contiene vitaminas hidrosolubles y liposolubles. Las hidrosolubles son principalmente las vitaminas B y C. Como su nombre indica, se disuelven en agua. No se almacenan en el organismo y, una vez ingeridas, solo tienen unas horas para actuar antes de ser eliminadas. Es muy importante consumir vitamina B y C a diario. Todas las demás son liposolubles y se almacenan en los tejidos grasos del organismo. Estas vitaminas pueden movilizarse cuando sea necesario. Como hay un suministro listo (suponiendo una ingesta nutricional adecuada), el cuerpo puede pasar periodos más largos sin tener que obtenerlas de la dieta. El jengibre consumido como parte de una dieta rica en nutrientes ayuda a proporcionar estas vitaminas en cantidades suficientes para desempeñar las funciones que se describen a continuación.

1. ÁCIDO FÓLICO
—

Aunque el ácido fólico es una vitamina hidrosoluble, puede almacenarse en el hígado hasta nueve meses. Se utiliza en la producción de glóbulos rojos y es importante para prevenir la anemia. Y no solo es esencial para los glóbulos rojos: también es necesario para el crecimiento y la reproducción de todas las demás células. Por eso es esencial que las mujeres embarazadas o que intentan quedarse embarazadas tomen suplementos de ácido fólico. Garantiza un suministro inmediato durante el desarrollo fetal, cuando se produce una rápida multiplicación celular. En cuanto al crecimiento del bebé, el ácido fólico desempeña un papel crucial en el desarrollo del sistema nervioso y puede prevenir defectos del tubo neural.

Igualmente vital es su papel en la reducción de la aterosclerosis, el fortalecimiento de la inmunidad y la lucha contra la depresión y la ansiedad. La carencia de ácido fólico puede provocar sangrado de las encías, palidez, diarrea, insomnio, irritabilidad y fatiga.

2. VITAMINA B1
—

También conocida como tiamina, esta vitamina es necesaria para la circulación, contribuye a la formación de la sangre y evita la acumulación de depósitos grasos en las paredes arteriales. También interviene en la formación de la vaina de mielina, que es la cubierta que rodea algunos nervios, esencial para que se activen correctamente. Si hay un nivel insuficiente de vitamina B1, los nervios son más sensibles a la inflamación.

Nuestra digestión también se resiente cuando carecemos de suficiente B1. La tiamina es necesaria para la formación del ácido clorhídrico, la sustancia que descompone los alimentos. Ayuda a mantener un tono muscular adecuado en el estómago y los intestinos. Esto facilita que se muevan los alimentos a través del sistema digestivo. Está demostrado que una carencia de vitamina B1 puede provocar trastornos gastrointestinales, arritmia cardiaca, pérdida de cierta respuesta del tejido nervioso, depresión y fatiga.

3. VITAMINA B3
—

Esta vitamina tiene varios nombres, pero se conoce sobre todo como niacina. Interviene en más de cincuenta reacciones metabólicas del organismo y es esencial en la descomposición de hidratos de carbono, grasas y proteínas. Al igual que la vitamina B1, la niacina es necesaria para la producción del ácido clorhídrico en el estómago. Además, ayuda al sistema digestivo a segregar la bilis y los fluidos estomacales. La niacina también interviene en el sistema cardiovascular estimulando la circulación y reduciendo los niveles de colesterol. Es muy importante para mantener sano el sistema nervioso y una correcta función cerebral, así como se ha utilizado para tratar problemas neurológicos. Una carencia de vitamina B3 puede provocar confusión mental, trastornos cutáneos, pérdida de apetito, fatiga y problemas bucales, como aftas, dolor en la lengua e hinchazón de la boca.
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4. VITAMINA B6
—

La vitamina B6 o piridoxina se absorbe fácilmente en el intestino delgado y participa en más funciones corporales que casi cualquier otro nutriente. Una de las principales es ayudar a mantener el equilibrio de sodio y potasio en el organismo, necesario para el correcto funcionamiento eléctrico del corazón, los nervios y el sistema musculoesquelético. Ayuda a equilibrar los líquidos, por lo que es importante para quienes sufren retención de líquidos. Al igual que las otras vitaminas B mencionadas, la piridoxina es necesaria para la producción del ácido clorhídrico en el estómago. Sin embargo, esta no solo es importante en la descomposición de los alimentos, sino también en la absorción de grasas y proteínas. Esta vitamina desempeña un papel preventivo respecto de las enfermedades cardiacas, la inmunidad contra el cáncer y la depresión. Una carencia de vitamina B6 puede provocar insomnio, irritabilidad, anemia, acné y náuseas matutinas en las mujeres embarazadas.

5. VITAMINA C
—

La vitamina C aparece a menudo en los productos cosméticos. No es de extrañar, ya que una de sus funciones más importantes es la formación y el mantenimiento del colágeno. El colágeno da soporte y estructura al cuerpo. Es uno de los principales componentes de la piel, el cabello y las uñas, y, a medida que lo perdemos, aparecen los signos del envejecimiento. El colágeno favorece los procesos de curación del organismo y acelera la cicatrización de las heridas tras lesiones o intervenciones quirúrgicas.

La vitamina C también protege al organismo de los procesos degenerativos gracias a su función antioxidante. Estimula el sistema inmunitario y puede ayudar a prevenir y tratar determinadas infecciones y enfermedades. Algunas influencias externas que causan inflamación, como las infecciones víricas, bacterianas y fúngicas, pueden tratarse con vitamina C. Como muchas otras vitaminas, también desempeña un papel en la prevención de enfermedades cardiacas al reducir la formación de placa en las paredes arteriales y los consiguientes coágulos sanguíneos. El sangrado de las encías, la cicatrización lenta de las heridas, las infecciones del tracto urinario, la debilidad general, una caída excesiva del cabello y el dolor de huesos y articulaciones pueden indicar una carencia de vitamina C.
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