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Sobre el libro

Por si no lo sabías, ¡la cúrcuma es mucho más que uno de los ingredientes del curry tradicional! La cúrcuma es un potente AGENTE ANTIINFLAMATORIO, ANTIOXIDANTE, ANTIMICROBIANO, ANTICANCERÍGENO e HIPOGLUCEMIANTE, y que además de aportar un sabor exquisito a las comidas posee beneficios increíbles como:

• Mejora de la función cerebral

• Control de la acidez estomacal

• Prevención de la inflamación

• Reducción de la ansiedad

La cúrcuma es un producto imprescindible en la cocina 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 la cúrcuma, el ajo, el jengibre o el aloe vera. Cada libro está dividido en secciones temáticas, de salud, bienestar, belleza, etc., siempre con 101 beneficios muy fáciles de leer.

101 usos increíbles de la cúrcuma te ayudará a calmar el dolor de muelas, a reducir notablemente los síntomas de la gripe o a aliviar el dolor de una quemadura. ¡Y todo con unas soluciones muy sencillas, accesibles y naturales!

Más información sobre el libro y/o material complementario
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INTRODUCCIÓN

LA CÚRCUMA, UNA RAÍZ CON MUCHOS USOS

—

La mayoría de la gente compra la cúrcuma, ese polvo de color amarillo intenso, en el pasillo de las especias del ssúpermercado. Por eso puede sorprender ver la cúrcuma entera, en forma de rizoma.

El rizoma es en realidad el tallo horizontal, que crece bajo tierra, de la planta. A partir de él, el tallo que sale a la superficie contiene las hojas y las flores y se eleva aproximadamente un metro por encima del suelo. Por debajo de la superficie, las raíces se ramifican por la tierra a partir del rizoma. A menudo, al rizoma se le denomina raíz, por lo que, cuando oigamos el término raíz de cúrcuma, en realidad nos estaremos refiriendo al rizoma.

La cúrcuma se parece mucho al jengibre y, de hecho, forma parte de la misma familia. El rizoma principal suele crecer hasta siete u ocho centímetros de largo y dos y medio de diámetro, aunque los hay más pequeños. Los rizomas, que se ramifican en todas direcciones, son tuberosos, de aspecto segmentado y rugoso. El exterior es de color marrón amarillento y el interior, naranja, similar al de una zanahoria.

Los rizomas se recolectan, se hierven durante unos cuarenta minutos, se secan en hornos y se muelen hasta obtener el conocido polvo amarillo anaranjado. Utilizada sobre todo como especia en platos indios y del sudeste asiático y como una de las principales especias del curri, la cúrcuma tiene un sabor dulce y ligeramente amargo que combina bien con el coco, los chiles, la ternera, la carne de ave, el marisco y otras especias, como la pimienta, el comino, el jengibre o la nuez moscada. La cúrcuma se utiliza tanto por su sabor como por su color. Dependiendo de la cantidad, dará a un plato cualquier tonalidad entre el amarillo mantequilla suave y un color naranja fuerte, como el de la flor de la caléndula. Su idoneidad como colorante la hace ideal en las industrias alimentaria, textil y de belleza, que la usan para dar color a alimentos, telas y productos cosméticos.

El color amarillo de la cúrcuma procede de uno de sus principales componentes, un polifenol llamado curcumina, que constituye aproximadamente el 6 % del rizoma. En las últimas décadas, la comunidad médica ha empezado a prestar atención a la cúrcuma y miles de estudios han demostrado que tanto la cúrcuma como la curcumina tienen propiedades antioxidantes, antiinflamatorias, antimicrobianas, anticancerígenas e hipoglucemiantes. Estas propiedades pueden tener aplicaciones de gran alcance y cada vez oímos hablar más de los efectos curativos o beneficiosos de la cúrcuma en afecciones de todo tipo.

LA HISTORIA PERDURABLE DE LA CÚRCUMA

—

La cúrcuma se utiliza desde hace más de cuatro mil años y sus orígenes se sitúan en el sudeste asiático o la India. Utilizada primero como especia en la comida y en ceremonias religiosas, pronto pasó a ser reconocida y venerada por sus variadas propiedades curativas en las prácticas médicas tradicionales ayurvédica y unani de estas regiones. Sus habitantes la utilizaban para calmar hinchazones, curar heridas, aliviar gases, eliminar lombrices, mejorar la digestión y tratar trastornos respiratorios y hepáticos. Incluso en el Compendio de Súsruta, un antiguo texto indio sobre medicina y cirugía, se recoge una receta sobre el uso de la cúrcuma para aliviar los efectos nocivos de la comida envenenada.

A medida que aumentaba la reputación de la cúrcuma, se extendía su demanda y pronto esta especia se empezó a encontrar por toda Asia, África y Europa. En sus legendarios viajes, Marco Polo habló de una raíz maravillosamente colorida, similar en calidad al azafrán; se refería al hermoso color naranja de la cúrcuma. Sin duda, el sobrenombre de la cúrcuma como «azafrán indio» se debe en parte al comentario del legendario viajero veneciano. Posteriormente, la cúrcuma eclipsó la popularidad del azafrán como colorante para alimentos y tintura para ropa. Esto se debió a que la cúrcuma actuaba como un tinte de mejor calidad que el azafrán y era mucho menos costosa.

En la actualidad, la India sigue siendo el mayor productor, consumidor y exportador de cúrcuma. El indio consume, por término medio, entre 100 y 200 miligramos al día,1 mucho más que en el resto del mundo. La tradición de utilizar la cúrcuma en ceremonias religiosas ha perdurado en algunas partes de la cultura india. Los novios se aplican pasta de cúrcuma en la cara y el cuerpo antes de la boda como parte de un ritual de purificación y para calmar los nervios. En otras regiones, el novio ata un cordón amarillo teñido de cúrcuma alrededor del cuello de la novia como símbolo de la entrada en un matrimonio sagrado y para asegurar éxito y fertilidad.

En el mundo occidental, la cúrcuma se utiliza principalmente como especia en la comida, pero también como colorante. Sin embargo, sus propiedades medicinales han ido ganando popularidad. A principios del siglo XVIII, el botánico alemán Vogel y el farmacéutico francés Pelletier aislaron la curcumina de los rizomas de la cúrcuma y otros científicos posteriores empezaron a descubrir la asombrosa variedad de propiedades que tiene la curcumina. En 1937, Oppenheimer publicó el primer artículo sobre los efectos curativos de la curcumina en casos de inflamación de la vesícula biliar.2 Desde entonces, numerosas investigaciones, incluidos ensayos clínicos, han puesto de manifiesto el enorme y trascendental potencial de la cúrcuma para la salud humana.

LAS DIFERENTES FORMAS DE UTILIZAR LA CÚRCUMA

—

La cúrcuma puede encontrarse en polvo, como raíz fresca (rizoma) o incluso encurtido. También puede tomarse como suplemento. La cúrcuma molida se obtiene pelando, hirviendo, secando y moliendo la raíz. La mayoría de la gente va directamente a la sección de especias del supermercado y toma un bote pequeño de esta especia seca molida. Es fácil de usar y se conserva hasta dos años bien guardada. Sin embargo, tiende a perder propiedades a los seis meses. La vida útil puede prolongarse guardando la especia en un tarro con tapa hermética y colocándolo en un armario fresco y oscuro. La luz solar y el calor aceleran su degradación. A veces, la raíz se seca y se vende entera, pero solo se encuentra en tiendas especializadas o mercados asiáticos. Es interesante señalar que el proceso de hervir y secar la cúrcuma fresca para obtener el rizoma seco y, de él, el polvo, aumenta su efecto antioxidante.3, 4

Las raíces frescas de la cúrcuma pueden pelarse y cortarse en trozos pequeños o rallarse con un rallador y utilizarse en diversos platos. La cúrcuma cruda se puede exprimir o añadir a batidos. Cocinar con cúrcuma aporta abundantes beneficios para la salud, a la vez que da un sabor ligeramente amargo o picante y un bonito color amarillo. Si compras cúrcuma fresca, elige una que sea firme y lisa, sin arrugas. Evita las partes que tengan moho. La raíz puede envolverse en papel de cocina, sellarse en una bolsa de plástico y guardarse en el frigorífico hasta dos semanas. Si se congela, puede conservarse seis meses o más. Ten en cuenta que la congelación de la cúrcuma suavizará su consistencia, pero su sabor seguirá siendo intenso. Como regla general, al cocinar con cúrcuma, dos centímetros de la raíz fresca equivale aproximadamente a una cucharadita de su equivalente molido.

La cúrcuma encurtida se prepara pelando la raíz y cortándola en trozos del tamaño de un bocado. El proceso mancha las manos, por lo que se recomienda utilizar guantes de cocina. Los trozos de cúrcuma se colocan en un tarro de cristal con zumo de limón y vinagre de sidra. Hay que cerrarlo herméticamente y refrigerarlo durante aproximadamente una semana para que esté listo. Debe consumirse durante los tres meses siguientes.

Los suplementos de cúrcuma se ofrecen para obtener sus beneficios medicinales en un cómodo envase. Se presentan en forma de comprimidos o cápsulas que contienen polvo de raíz de la planta o curcumina concentrada, extraída también de la raíz. Dado que la mayor parte de los beneficios para la salud proceden de la curcumina, se recomienda que quienes busquen suplementos elijan uno que tenga un alto porcentaje de ella.

Al tomar cúrcuma por motivos de salud, es importante tener en cuenta que la biodisponibilidad (la proporción utilizada por el organismo) de la curcumina es muy baja. Solo se absorben pequeñas cantidades en el torrente sanguíneo. Al añadir piperina, presente en la pimienta negra, a la curcumina se aumenta la biodisponibilidad en un 2000 %.5 Otra posibilidad es combinar la cúrcuma con una grasa, como el aceite de coco. La curcumina se une a la grasa y es transportada a través de la pared intestinal hasta el torrente sanguíneo, donde queda disponible para su uso en el organismo.

¿CUÁNTA CÚRCUMA DEBO UTILIZAR?

—

En los estudios sobre los efectos beneficiosos de la cúrcuma se han utilizado entre 0,5 gramos y 6 gramos al día de cúrcuma en polvo. Otros estudios han recurrido a la curcumina extraída de la cúrcuma en cantidades que oscilan entre 1 y 4 gramos al día. Las cantidades se administraron diariamente durante un máximo de nueve meses y demostraron un buen nivel de tolerancia, seguridad y eficacia en su finalidad terapéutica prevista. Un estudio se propuso encontrar la dosis máxima tolerable de curcumina y administró a los sujetos dosis crecientes hasta un máximo de 12 gramos. Todas las dosis resultaron seguras en seres humanos.6 Cabe señalar que varios participantes experimentaron algunos efectos secundarios leves y que este estudio solo probó una dosis única, no dosis diarias consecutivas como las que se propusieron para mejorar las condiciones de salud. Para obtener tales beneficios, el Centro Médico de la Universidad de Maryland recomienda tomar entre 1 y 3 gramos de cúrcuma en polvo al día. Esto equivale a entre ⅓ y 1 cucharadita al día. No existen recomendaciones específicas para los niños, pero la dosis puede determinarse en función del peso. A título orientativo, si un niño pesa unos 15 kilos, puede tomar un tercio de la cantidad recomendada para adultos.

¿ES SEGURO TOMAR CÚRCUMA?

—

Los organismos reguladores han determinado que, cuando se toman en las dosis recomendadas, tanto la cúrcuma como la curcumina son seguras. Ahora bien, el comsumo en dosis altas por vía oral puede causar diarrea, náuseas o malestar estomacal. Como ocurre con cualquier sustancia, pueden producirse alergias y algunas personas han informado de una leve erupción cutánea con picor tras su uso tópico. El consumo oral puede afectar negativamente a la salud si existen afecciones de la vesícula biliar, reflujo gastroesofágico y carencia de hierro. También hay que evitar la cúrcuma antes de una intervención quirúrgica o en casos de trastornos hemorrágicos. Se sabe que ralentiza la coagulación de la sangre. En grandes cantidades puede estimular el útero, por lo que las mujeres embarazadas deben vigilar más su consumo.

Asegúrate de consultar con el médico antes de consumir cúrcuma si estás bajo cualquier tipo de medicación. La cúrcuma puede ralentizar el metabolismo de ciertos fármacos y aumentar sus efectos secundarios. También puede potenciar el efecto de algunos fármacos. Tomar medicamentos para la diabetes en combinación con la cúrcuma puede hacer que los niveles de azúcar en sangre bajen demasiado. Los diabéticos también deben tener en cuenta que tomar cúrcuma junto con otras hierbas hipoglucemiantes, como la garra del diablo, el ajo y el ginseng, también puede aumentar este efecto.
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