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  Amigo Natxo, este libro está dedicado a ti, que tantas horas compartiste conmigo diseñando algunas de mis ilusiones. Esa mirada tuya, tan mágica, te transportaba a un mundo en el que todo era hermoso, limpio y lleno de luz. Este libro es también obra tuya, creado con aquella mirada, con tu paciencia y aquella exquisita sensibilidad tuya.




  Cuando soñabas con tu última creación en el Born de Barcelona el sueño se esfumó. Al apagarse tu luz, Natxo, todos aquellos que te queríamos hemos muerto también un poco. Que los dioses te transporten al mundo de los sueños infinitos. Aquí, cuesta cada vez más soñar, pero yo sigo soñando nuestros sueños, que son también los de tantos otros, y sigo luchando para que sean un día una luminosa realidad.




  Presentación


  del Dr. Miquel Pros




  El Dr. Miquel Pros Casas es uno de los médicos naturistas más destacados de nuestro país. Licenciado en Medicina y Cirugía por la Facultad de Medicina de la Universidad de Barcelona, se especializó en Medicina Naturista en Alemania. En el año 1978 fundó el primer Curhotel de España y desde el año 1981 ejerce la medicina natural en su consulta privada de Barcelona.




  Realiza una constante labor divulgativa de la medicina naturista dando conferencias y colaborando con diversos medios de comunicación (prensa, radio y televisión).




  Es pionero en la introducción en España de terapias como el tratamiento de las depresiones leves y moderadas con hipérico (Hypericum perforatum), la ozonoterapia o la terapia humoral (ventosas).




  Creador de la «Monodieta de avena del Dr. Pros», tras la presentación de esta dieta en el programa de TVE «La botica de la abuela», se agotaron durante varias semanas las reservas de avena de todo el país.




  En el año 2003 inauguró en Barcelona su Balneario Respiratorio, un balneario urbano en el que se tratan las enfermedades del oído y el aparato respiratorio utilizando agua de mar como principal elemento terapéutico. Los magníficos resultados obtenidos en este centro se han visto confirmados durante el año 2010 gracias a un estudio realizado con un grupo de alumnos de dos escuelas infantiles.




  Ha publicado varios libros: Manual de medicina natural (Temas de Hoy), ¿Qué es la medicina natural? (RBA), Cómo cura la avena (RBA), El libro de los decálogos. Diez reglas para saber cuidar el cuerpo (Ediciones Temas de Hoy), Hipérico, el antidepresivo del siglo XXI (Océano-Ámbar), Ginkgo biloba (Océano-Ámbar), Tratamiento natural de la próstata (Océano-Ámbar), Medicina natural para la menopausia (Océano-Ámbar), Adiós tristeza (Océano-Ámbar), Cómo vivir 100 años con salud y optimismo (Océano-Ámbar) y, recientemente, Mocs fora! (editado por el autor).




  Este año ha visto cómo se cumplía uno de sus sueños: la inauguración del segundo Balneario Respiratorio en Sant Cugat del Vallès (Barcelona), y está a punto de culminar otro, la inauguración de un centro de salud en el corazón de la Costa Brava para complementar los tratamientos que realiza en la consulta con estancias de varios días, en un entorno natural inmejorable. En este centro se podrá realizar la monodieta de avena del Dr. Pros y se servirán muchas de las recetas que contiene este libro.




  PERE RÓDENAS




  Médico naturista y presidente




  de la sección colegial de Médicos Naturistas




  Colegio Oficial de Médicos de Barcelona




  Prólogo


  a la octava edición




  Es una gran satisfacción poder presentarles la octava edición de este pequeño gran libro, que se ha ido consolidando con el tiempo como una verdadera herramienta de salud. Ha dado la vuelta al mundo… Una de mis pacientes se encontró en un autobús, cruzando la selva chilena, con una nativa que leía este libro. Me han llegado pacientes con el libro fotocopiado y tan gastado que parecía más una biblia antigua. Hay quien lo tiene en la cocina y prepara con él platos de avena para toda la familia. Tengo pacientes de ochenta años con una envidiable salud que atribuyen al hecho de haber incorporado la avena a su dieta diaria.




  Hoy que hablamos tanto del antiaging y de la medicina ortomolecular, que se llenan los gimnasios y las parafarmacias de gente que desea cuidarse, creo que este libro puede ser considerado una auténtica herramienta de «medicina preventiva». En él encontrará el complemento ideal para cuidar su salud y la de toda su familia de una forma sencilla, sabrosa y amena.




  Mejorar la salud de las personas ha sido siempre mi vocación. Creo que con este libro lo he conseguido.




  DR. MIQUEL PROS




  Introducción




  LOS CEREALES




  La historia de los cereales está íntimamente relacionada con la evolución del hombre. Mientras este comió los cereales crudos, ya fueran enteros o machacados, remojados o simplemente masticados, tal como la naturaleza se los brindaba, todo fue bien para su salud. Pero a partir del momento en que el hombre descubre la utilización del fuego y empieza a elaborar con ellos papillas y panes, la alimentación humana sufre un profundo cambio que altera sustancialmente su salud. Nuevas enfermedades que el hombre primitivo nunca antes había padecido aparecieron como consecuencia directa de la manipulación de los alimentos que la naturaleza le ofrecía.




  El hombre pasó de ser un animal crudívoro (que se alimentaba de raíces, frutos, bayas, cereales y animales que cazaba) a ser un animal que cocina y, por el placer de descubrir nuevos sabores, se convirtió en un esclavo de la cocina.




  El proceso empeora a partir de la Revolución Francesa, cuando la industria de la alimentación, para justificar un aumento de precio, y probablemente también por una cuestión de «refinamiento», empieza a blanquear las harinas. Al blanquearlas, se eliminan las vitaminas, los minerales y los oligoelementos del alimento original, conservando únicamente su valor calórico.




  La harina pasa a ser un producto que engorda pero no alimenta. En este sentido, la floreciente industria alimentaria empieza a convertirse en una amenaza para la salud pública que, en los países civilizados, ha ido empeorando durante los últimos cuarenta años. Afortunadamente, desde hace unos años se están alzando voces que denuncian esta manipulación alimentaria perjudicial para la salud y claman por un regreso a los alimentos de cultivo ecológico, a los cereales y harinas integrales (sin refinar).




  Estudios recientes han descubierto que la especie humana conserva en su bagaje genético la memoria del tipo de alimentación de sus antecesores más lejanos, por lo que nuestro organismo recibe con gran afinidad los alimentos que han dejado huella en nuestra historia evolutiva, como las frutas y verduras o los cereales. Esos alimentos son los que mejor se digieren y los que mejor nos sientan.




  Hoy en día, en el mundo civilizado, empezamos a incorporar a nuestra dieta algunos cereales como la avena en el desayuno (muesli), el maíz en las ensaladas, el centeno en los panes integrales o el mijo en las sopas, con el fin de mejorar nuestra alimentación.




  Puesto que los nombres de muchos cereales son todavía desconocidos para la mayoría de las personas y, a veces, suscitan dudas y son motivo de confusión, he incluido la siguiente tabla con los nombres científicos y comunes de cada cereal en diferentes idiomas.




  LOS NOMBRES DE LOS CEREALES
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  Nota para los catalanohablantes: La avena recibe el nombre catalán de civada. No hay que confundirla con la cebada castellana ¡son cereales distintos! La cebada castellana recibe el nombre de ordi en catalán (a partir del cual se obtiene la cerveza).




  LA AVENA




  Si en un concurso televisivo nos preguntaran cuáles son los cereales más utilizados, con toda seguridad acudirían a nuestra memoria los tres más populares: el trigo, el arroz y la cebada (a partir de la cual se elabora la cerveza).




  Centenares de enfermos han sido curados con avena




  Lamentablemente, otros cereales permanecen en el anonimato o bien se los relaciona únicamente con la alimentación de los animales. Tal es el caso del mijo y la avena. El primero como alimento para pájaros y el segundo como alimento para el ganado y, en especial, para los caballos.




  Pocos autores han defendido, popularizado y alabado las cualidades de la avena, ya sea por sus propiedades dietéticas o por sus virtudes terapéuticas. Sin embargo, en nuestra clínica no encontrarán una dieta en la que no figure la avena, puesto que suelo recomendar su consumo regular.




  Su acción terapéutica, tanto en personas enfermas como sanas, tanto en niños como ancianos, no la encontraremos en ningún otro cereal. Y sus resultados no son cosa de teoría. Centenares de enfermos víctimas de las más diversas dolencias han sido curados gracias a las virtudes de la avena.




  Este libro contiene interesantísimas informaciones acerca de este noble cereal, capaz de cambiar positivamente el curso de graves enfermedades nerviosas, metabólicas, digestivas, dermatológicas y reumáticas y, a la vez, de satisfacer el más exigente paladar.




  HISTORIA Y DESCRIPCIÓN




  La avena es una gramínea muy extendida del género Avena que, a su vez, tiene varias especies. Las hay silvestres (Avena fatua, Avena pratensis, Avena sulcata) y cultivadas.




  La Avena sativa es la más extendida, la que consumimos mayoritariamente por ser la especie que más se cultiva, seguida de la Avena byzantina y la Avena nuda (avena de grano desnudo). El origen de la Avena sativa se pierde en los tiempos remotos, sin posibilidad de establecer con certeza su procedencia. Se sabe que deriva de una especie selvática, la Avena fatua, o de un híbrido de esta con la Avena sterilis.




  Hasta 1800 la avena fue la base de la alimentación en Europa central




  La elegancia de un campo de avena mecido por el viento nos recuerda que es la excepción entre los cereales cultivados, la única que no reúne sus granos apretados en espigas, sino que los presenta colgando de finos pedúnculos. Esta disposición permite que en ellos penetren sin obstáculos el sol, el aire, la luz y el agua, vivificándolos.




  Si bien los restos arqueológicos más antiguos conocidos se hallaron en Egipto, se cree que eran semillas de malas hierbas, puesto que no existen indicios de que se cultivara. Los primeros cultivos documentados de avena datan de la Edad de Bronce y se sitúan en Europa central (Suiza, Saboya y Dinamarca).




  Plinio (23-79 d.C.) describe el cultivo de la avena y la degustación de la papilla de avena como una peculiaridad de los germanos. Desde los tiempos anteriores a Cristo hasta el año 1800, la avena fue la base de la alimentación de las clases sociales bajas de Europa central y del norte. Durante más de dos milenios se consumió sobre todo en forma de papilla o puré.




  En el año 1770, a causa del descenso de los precios de los cereales para elaborar el pan y la introducción de la patata en Europa, hubo un cambio en el modo de alimentarse de las grandes masas en Europa central y, como consecuencia, la avena perdió el importante papel que tuvo durante milenios como base de la alimentación.




  Hubo que esperar casi dos siglos hasta que, a mediados del siglo XX, se volvieran a reconsiderar las grandes cualidades alimenticias de la avena. Los primeros en recuperar su uso fueron los médicos pediatras, que se dieron cuenta de las grandes cualidades de la avena para combatir los problemas de crecimiento y digestivos de los recién nacidos y lactantes.




  En el año 1946, tras la segunda Guerra Mundial, cuando las condiciones de vida en Alemania eran todavía muy duras y los alimentos muy escasos, el fisiólogo H. Rein (Göttingen) fue el primero en llamar la atención del gran público sobre las virtudes alimenticias de la avena. De esta forma, Rein inauguró, sin saberlo, la gran renaissance de la avena en la alimentación actual.


  




  ¿QUÉ SIMBOLIZA LA AVENA?




  Sus grandes cualidades terapéuticas hacen que la avena sea considerada como un símbolo de:




  •fuerza




  •equilibrio




  •energía




  •belleza




  •vitalidad




  •longevidad




  •buen humor




  •serenidad de espíritu




  •afabilidad




  •cordura (tan necesariaen estos días)


  




  EL CEREAL MÁS COMPLETO




  De entre todos los cereales, la avena es el cereal más completo. Ha sido, por sus cualidades energéticas y nutritivas, la base de la alimentación de pueblos y civilizaciones conocidos por el extraordinario vigor de su gente, como los escoceses, los irlandeses o el pueblo Hunza (originario de la provincia india de Cachemira), que destacó por su longevidad y gran capacidad de trabajo hasta edades muy avanzadas.




  No es casualidad que fuera precisamente allí donde el escritor británico James Hilton, en su novela Horizontes perdidos, situara su famoso Shangri-La, la tierra de la eterna juventud, que dio lugar después a una famosa película.




  La avena contiene las sustancias básicas necesarias para una correcta alimentación. Es rica en proteínas de alta calidad biológica, hidratos de carbono, grasas y un gran número de vitaminas, minerales y oligoelementos. Además, purifica el organismo, aligera la digestión, nos equilibra psíquicamente y sosiega la inquietud. En definitiva, es un alimento muy completo y equilibrado para todas las edades. Incorpore algunos platos a base de avena en sus menús cotidianos y verá cómo mejora la salud de toda la familia.


  




  «Avena. Cereal con el cual se alimentan los hombres en Escocia y los caballos en Inglaterra. Esto explica por qué Escocia proporciona los más bellos ejemplares humanos e Inglaterra los más hermosos caballos.»




  Diccionario americano Webster


  




  LOS COPOS DE AVENA, UN ALIMENTO INTEGRAL




  Los copos de avena se obtienen prensando los granos enteros de avena, previa eliminación de su cascarilla exterior (paja). Esta transformación nos permite tomarlos crudos o cocinarlos en poco tiempo (unos 10 minutos) sin perder el salvado del grano (la capa exterior que lo envuelve), donde se concentran los principios nutritivos activos más importantes. En el proceso de transformación del grano de avena en copo de avena no se añade ni se quita nada. Por este motivo los copos de avena constituyen un alimento integral.




  Los copos de avena son la base ideal de cualquier comida




  Los copos de avena son la base ideal de cualquier comida. Se pueden preparar con leche, agua, caldo vegetal, frutas y yogur, como más le guste. Tomados con leche, como lo hacen los escoceses y los galeses en su célebre porridge (gachas de avena), se convierten en un desayuno de alto valor biológico.




  Son, además, el ingrediente fundamental del célebre muesli, popularizado por el médico naturista suizo Dr. M.O. Bir- cher-Benner (1867-1939), que ha dado la vuelta al mundo. Este doctor, un desconocido para la mayoría de los médicos de habla hispana, en el primer tercio del siglo pasado popularizó en Suiza y otros países nórdicos el consumo de copos de avena crudos en el desayuno. Hasta hace dos décadas, ni siquiera en Cataluña, tan orgullosos de nuestra cercanía a Europa, habíamos oído hablar del muesli.




  El muesli debería incluirse en las dietas de todos los hospitales




  Afortunadamente, en los últimos años nos hemos puesto al día y hoy podemos encontrar en los comercios una amplísima variedad de mueslis ya preparados, algunos de ellos con fórmulas muy originales.




  La palabra müsli, o muesli, significa «mezcla» en suizoalemán y describe perfectamente la esencia de este desayuno energético y saludable. El muesli es una mezcla de cereales en forma de copos, frutos secos, fruta fresca y yogur o leche vegetal, que constituye un desayuno nutritivo, completo y muy equilibrado, ideal para todas las edades.




  En mi opinión, debería incluirse en las dietas de todos los hospitales, puesto que su fácil digestión y su alto valor nutricional lo hacen ideal para la recuperación de las personas enfermas o convalecientes.




  Una vez se ha probado el muesli difícilmente se olvida su agradable sabor y textura.




  Con los copos de avena se pueden realizar múltiples combinaciones. Una de las ventajas de este desayuno es que permite ir variando su composición utilizando la fruta fresca de cada estación, lo que, por otro lado, estimula la creatividad en la cocina, puesto que la lista de ingredientes que un muesli puede contener es tan amplia como lo sea la imaginación de cada cual. Además, tiene una virtud muy apreciada en nuestros tiempos: es un plato de elaboración muy rápida.




  ¿POR QUÉ LOS MÉDICOS ACONSEJAN TOMAR CEREALES INTEGRALES?




  Las sociedades llamadas «civilizadas» combaten con energía el abuso de las drogas, el tabaco y el alcohol. No obstante, deberían combatir con igual o mayor intensidad el consumo de los alimentos altamente desnaturalizados, como el pan blanco y el azúcar refinado, dos alimentos de primera necesidad cuyo consumo excesivo está minando día a día la salud básica de la población. El primero debería ser sustituido por pan integral y el segundo, por miel o azúcar de caña.




  Basta con comparar los datos de la siguiente tabla:
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  Este argumento es más que suficiente para desterrar la costumbre de comer pan blanco y otros alimentos elaborados con harinas blancas (bollería, pasta, galletas, sopas), y sustituirlos por alimentos a base de cereales integrales.




  OTRAS FORMAS DE TOMAR AVENA




  Además del consumo de avena en forma de copos, sin duda el más extendido de todos, existen otras formas de tomar avena:




  •Grano entero




  •Harina




  •Salvado




  •Leche de avena




  •Infusión




  •Otros




  Grano entero




  El grano de avena entero conserva al máximo sus cualidades nutritivas porque está entero, es integral (tan solo se ha eliminado la cáscara de la espiga). Puede preparase igual que el arroz integral, utilizando dos o tres medidas de agua por cada medida de avena, si bien se recomienda ponerlo en remojo de 2 a 6 horas antes. Se hierve a fuego bajo durante una hora como mínimo.




  Harina de avena




  La harina de avena (mejor si es harina integral) se puede encontrar en textura gruesa (para preparar el porridge) o fina. En el primer caso, se deja en remojo durante toda la noche y después se cuece en el agua del remojo. La harina fina se utiliza, como la harina de trigo, como espesante para sopas y salsas.




  Salvado de avena




  El salvado de avena es muy rico en fibras, por lo que resulta laxante y normaliza el exceso de colesterol del organismo (deben tomarse 75 g al día hasta que se reduzca el nivel de triglicéridos en sangre. Luego basta con una dieta de mantenimiento que contenga 50 g de salvado diarios). El salvado de avena se incluye en las dietas contra la obesidad porque la absorción de agua se produce en el estómago provocando sensación de saciedad.
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NOMBRE Avena Hordeum  Secale Triticum Fagopyrum Oryza Zea Panicum
CIENTIFICO sativa vulgare cereale sativum esculentum  sativa mays miliaceum
CASTELLANO Avena Cebada Centeno Trigo Trigo Arroz Maiz Mijo
Cereales sarraceno,

alforfén,

trigo negro
CATALA Civada Ordi Segol Blat Blat negre, Arrds Blat Mill
Cereals fajol de moro
EUSKERA Olo Garagarr Zekale, Adun, - Arroza  Arto/ -
Lahore zikirio gari, ogi Mileka
GALEGO Aveia, Cevada, Centeio Trigo - Arroz Maiz, Milho
Cereais avea orxo milho de

Turquia

DEUTSCH Hafer Gerste Roggen Weizen Buchweizen  Reis Mais Hirse
Getreide, Korn
ENGLISH Oats Barley Rye Wheat Buckwheat Rice Corn Millet
Cereals, grains
FRANGAIS Avoine Orge Seigle Blé Sarrasin Riz Mai's Millet

Céréals
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EN 100 G DE coPos 100 G DE PAN BLANCO

DE AVENA O PANECILLOS
Vit. B, (tiamina) 0,56 mg 0,07 mg
Vit. B, 0,15 mg 0,04 mg
Calcio 66,0 mg 24,0 mg
Hierro 58 mg 0,6 mg
Manganeso 3,7mg 1,2 mg
Cobre 0,47 mg 0,1 mg

Cinc 4,0 mg —






