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			Prólogo


			La salud es un todo integral, así como lo expresa su nombre en latín: salus, que significa ‘entero, salvado, salvación’. 


			La salud física, mental, espiritual y social hace que el ser humano sea feliz y pleno a lo largo de toda su trayectoria en la Tierra. La salud, a todo nivel y en todas las edades, es la búsqueda del bienestar, del desarrollo y del progreso de la humanidad, ya que ser saludable equivale a ser feliz, siendo la más temida desgracia la de dejar de tener salud, bien sea de manera transitoria o de manera definitiva. Por ello, el esfuerzo más importante, el más valioso y el que más se agradece y aprecia es el de la lucha por conservar, recuperar y proteger la salud. 


			Es justamente eso lo que encontramos en esta obra del doctor José Luis Pérez-Albela Beraún, en donde, de manera extensa y detallada, estudia los múltiples aspectos de este tesoro que es la salud. Se trata de un esfuerzo muy importante del autor por la multiplicidad de temas relacionados con la salud, tanto la humana como la animal y la vegetal. 


			Con gran profesionalismo y profundo conocimiento acerca del comportamiento biológico de los seres vivos, incluyendo el suelo y las alteraciones y modificaciones que se dan o que pueden producirse, las menciones del doctor Pérez-Albela no dejan de ser impactantes y muy valiosas, pues se centran en las impresiones y el poder de las manifestaciones espirituales del ser humano y en la manera en que estas contribuyen a generar y a promover una buena o una mejor salud.


			Esta obra es un valioso aporte que ha de contribuir a mejorar la calidad de vida de todos los que dependemos esencialmente de una buena salud integral.






			Dr. Patrick Wagner Grau


			Exdecano nacional del Colegio Médico del Perú 


			Expresidente de la Academia Nacional de Medicina


		






			Introducción


			En nuestras vidas buscamos constantemente el equilibrio, la armonía y la salud plena, y, en este camino hacia el bienestar, contar con la guía de un experto con vasta experiencia puede marcar la diferencia. En estas páginas nos adentramos en el fascinante mundo de la medicina integrativa, funcional y nutricional, acompañados de la mano del doctor José Luis Pérez-Albela, quien tiene una trayectoria de más de treinta y tres años dedicados a brindar cuidado y orientación a aquellos que buscan alcanzar una vida plena y saludable en todos sus aspectos.


			Estos 108 artículos han sido recopilados con mucho cuidado, seleccionando las lecciones más valiosas y prácticas que ha brindado el doctor a sus pacientes y seguidores a lo largo de los años.


			Pero ¿por qué precisamente 108 consejos? El número 108 ha sido elegido con un propósito simbólico profundo. Desde tiempos antiguos, el número 9 ―la sumatoria de los dígitos del 108―, ha sido considerado un símbolo de plenitud y perfección. Según la sabiduría oriental, el sol y la luna recorren 108 pasos a través del cielo; también los japa malas (rosario oriental) tienen 108 cuentas; y en los Yoga Sutras de Patanjali, este número representa el octavo pilar, que es la unión con la energía suprema, el profundo amor del universo.


			A través de cada uno de estos 108 artículos, el doctor Pérez-Albela busca brindar sabiduría en el cuidado de la salud, así como compartir un mensaje de prevención, integridad y equilibrio a nuestras vidas.


			Con temas que van desde la importancia de una alimentación saludable y una nutrición consciente hasta la relevancia de la actividad física, el manejo del estrés, la conexión mente-cuerpo y mucho más, cada artículo es una invitación a reflexionar, a tomar decisiones informadas y a comprometerse con un mejor estilo de vida que promueva una salud óptima y un bienestar integral.











								1. Indicadores de desbalance hormonal 
en las mujeres


			El cuerpo es sabio y nos da señales de cuando algo está fuera de equilibrio. Si no escuchamos estos malestares, ellos pueden intensificarse. Te comparto algunas señales de desequilibrio hormonal:


			1. Estrógeno bajo


			−Síntomas: sequedad vaginal, sofocos, cambios de humor, dificultades para dormir, pérdida de densidad ósea.


			−Soluciones naturales: incorporar alimentos ricos en fitoestrógenos, como semillas de linaza, soya, frijoles y lentejas. Además, practicar ejercicio regularmente, pues ayuda a reducir el estrés y, por ende, equilibrar los niveles de estrógeno.


			2. Progesterona baja


			−Síntomas: ciclos menstruales irregulares, cambios de humor, insomnio, fatiga, retención de líquidos.


			−Soluciones naturales: consumir alimentos ricos en vitamina B6, como levadura de cerveza, germen de trigo, plátanos y espinacas. También se sugiere el uso de suplementos herbales, como el aceite de onagra. El manejo del estrés y el descanso adecuado también pueden ser beneficiosos.


			3. Insulina alta


			−Síntomas: aumento de peso, fatiga después de las comidas, antojos de alimentos azucarados, resistencia a la pérdida de peso.


			−Soluciones naturales: consumir una dieta equilibrada y rica en fibra, con énfasis en alimentos de bajo índice glucémico, como vegetales y granos enteros. Incorporar actividad física regular y controlar el estrés también pueden ayudar a regular los niveles de insulina.


			2. ¿Por qué consumir lecitina de soya?


			La lecitina de soya es un compuesto natural que se extrae de las semillas de la soya. Es una fuente rica en fosfolípidos, incluyendo fosfatidilcolina, fosfatidiletanolamina y fosfatidilinositol. La lecitina de soya es utilizada como un aditivo alimentario debido a sus propiedades emulsionantes y estabilizadoras. Además de sus usos alimenticios, también ha sido estudiado por sus posibles beneficios para la salud. A continuación, menciono algunos beneficios que tiene su consumo:


			−Apoyo cardiovascular: algunos estudios han sugerido que los fosfolípidos presentes en la lecitina de soya pueden ayudar a reducir los niveles de colesterol y triglicéridos en la sangre, lo que podría contribuir a la salud cardiovascular. 


			−Función cognitiva: la fosfatidilcolina, uno de los componentes principales de la lecitina de soya, es un precursor de la acetilcolina, un neurotransmisor importante para la función cognitiva. Sabemos que el 40 % del peso del cerebro es lecitina.


			−Salud hepática: la lecitina de soya ha sido estudiada por su posible papel en la salud hepática, especialmente cuando se trata del hígado graso no alcohólico (EHGNA). Algunos estudios han demostrado que la suplementación con lecitina de soya podría ayudar a mejorar los marcadores de la función hepática y reducir la acumulación de grasa en el hígado, pero se necesita más investigación para comprender completamente estos efectos.


			−Salud ósea: el calcio se asimila como fosfato de calcio, al ser la lecitina un fosfolípido ayuda a la asimilación de este mineral.


			¿Cómo consumir la lecitina de soya?


			−Como suplemento dietético: la lecitina de soya se encuentra disponible en forma de cápsulas o tabletas. Consúmela siguiendo las instrucciones de dosificación indicadas en el envase.


			−En polvo: el polvo de lecitina de soya se puede mezclar con alimentos o bebidas. Puedes añadir una cucharada de polvo de lecitina de soya a batidos, jugos o yogur. También se puede espolvorear sobre cereales y ensaladas, o mezclar en salsas y aderezos.


			−Como emulsionante: la lecitina de soya se utiliza comúnmente como un emulsionante en la cocina. Puedes agregarla a salsas, sopas o postres para ayudar a estabilizar las mezclas y evitar la separación de ingredientes.


			−En forma de gránulos: los granos de lecitina de soya también se pueden mezclar con alimentos o añadir a recetas de horneado. Puedes mezclarlos en masa de pan o utilizarlos como recubrimiento para hornear, incluso en la panificación vegana se usa como una excelente alternativa al huevo. 


			3. La nutrición del frejol chivatito


			Este pequeño frejol, originario de India, es muy consumido en Sudamérica y Centroamérica, y es popularmente conocido como frijol de palo; se adaptó tanto al Perú que ahora somos exportadores de este gran alimento que nunca se fumiga. Su valor nutricional es reconocido a nivel mundial, pero en nuestro país lo consumen las personas de las zonas norte y de la selva.


			Según estudios realizados por la Universidad del Zulia, en Venezuela, donde es conocido como quinchoncho, esta leguminosa posee 20 % más de proteínas que la carne de res. También duplica su contenido de calcio y hierro.


			El frijol chivatito es un gran proveedor de lisina, un aminoácido esencial en el crecimiento y el metabolismo humano, y que resulta deficiente en cereales y otros granos. Con él se elaboran sopas, papillas y harina. Las vainas y las semillas sin madurar se usan en ensaladas y conservas.


			Beneficios de consumirlos:


			−Purifica la sangre, combate la anemia, y es utilizado en tratamientos anticáncer. Por ello se le conoce como el pequeño gigante de la nutrición. El chivatito es una excelente fuente de proteína vegetal. Las proteínas son esenciales para la reparación y la construcción de tejidos, así como para el buen funcionamiento del sistema inmunitario.


			Aquí tienes una guía básica para cocinar frijoles chivatito:


			−Remojo: antes de cocinarlos es recomendable remojarlos durante al menos seis u ocho horas. Esto ayuda a ablandar los frijoles y reducir su tiempo de cocción. Asegúrate de cubrir los frijoles con suficiente agua mientras remojan.


			−Enjuague: después del remojo, enjuaga los frijoles chivatito con agua fresca para eliminar cualquier residuo o impureza.


			−Cocción: coloca los frijoles chivatito en una olla grande y añade agua hasta lograr cubrirlos completamente. Lleva el agua a ebullición y luego reduce el fuego a medio-bajo. Cocina los frijoles durante aproximadamente una hora o una hora y media, o hasta que estén tiernos. Es posible que necesites agregar agua adicional durante la cocción si ves que el nivel de agua está bajo. Agrega sal al final, ya que agregarla al comienzo puede prolongar el tiempo de cocción.


			DATO: 
Es el alimento preferido de las cabras; la cabra es un animal que nunca tiene cáncer, y su leche es rica en magnesio.


			4. Alimentos veganos para la anemia


			La baja hemoglobina contribuye a que se tenga anemia; esta puede ser causada por deficiencias de hierro, vitamina B12 o ácido fólico. A continuación, se mencionan algunos alimentos veganos que son ricos en estos nutrientes y pueden ayudar a prevenirla:


			−Legumbres: las legumbres, como los frijoles, las lentejas y los garbanzos, son excelentes fuentes de hierro. Además, contienen fibra y vitamina C, que ayudan en la absorción del hierro. Trata de incluirlos regularmente en tus comidas.


			−Espinacas y verduras de hoja verde: las espinacas, los berros, las acelgas y otras verduras de hoja verde son ricas en hierro no hemo, que es la forma de hierro presente en alimentos de origen vegetal. Combina estas verduras en ensaladas, sopas o salteados para aumentar tu ingesta de hierro.


			−Frutos secos y semillas: los frutos secos, como las almendras, las nueces de Brasil y las semillas de girasol o de calabaza, son ricos en hierro y otros nutrientes. Son opciones convenientes y fáciles de incluir en tu dieta diaria.


			−Cereales fortificados: muchos cereales fortificados con hierro y otros nutrientes son aptos para veganos. Revisa las etiquetas y elige opciones con hierro, vitamina B12 y ácido fólico.


			−Algas marinas y microalgas: como la espirulina y el nori, son fuentes ricas en hierro y otros nutrientes esenciales. Puedes incorporarlas en ensaladas, sopas y salsas, o incluso hacer snacks crujientes de algas. Recuerda: las algas salvarán a la humanidad. 


			−Levadura nutricional: la levadura nutricional es una fuente rica en vitamina B12 y también proporciona proteínas y otros nutrientes. Puedes espolvorearla sobre tus platos, como sopas, ensaladas o pasta.


			−Alimentos fermentados: los alimentos fermentados, como el chucrut (col fermentada) y el miso, pueden ser beneficiosos para la salud intestinal y la absorción de nutrientes. También pueden ser una buena fuente de hierro y vitamina B12, dependiendo de los métodos de fermentación utilizados.


			−Harina de algarroba: se recomienda esta alternativa de gran efectividad, e incluso se puede elaborar un «café» nutritivo con 60 % de cebada y 40 % de algarrobo.  


			5. Usa miso en todas tus comidas


			El miso es un condimento tradicional japonés hecho a partir de la fermentación de la soya, junto con la sal y un cultivo llamado koji. Tiene un sabor salado y umami, y ofrece varios beneficios para la salud. Ten en cuenta lo siguiente:


			−Fuente de nutrientes: el miso es rico en proteínas, fibra y minerales como el cobre, el manganeso y el zinc, así como en vitaminas del complejo B. También contiene enzimas beneficiosas producidas durante la fermentación. Es un excelente alcalinizante, remineralizante, antioxidante y depurativo de la sangre que ayuda a mantener un buen equilibrio de la microbiota intestinal. Gracias a sus isoflavonas, que favorecen el equilibrio hormonal de la mujer, es recomendable su consumo en la menopausia.


			−Promueve la salud intestinal: la fermentación del miso produce bacterias beneficiosas que pueden ayudar a equilibrar la flora intestinal y mejorar la salud digestiva. El consumo regular de miso puede contribuir a una mejor digestión y absorción de nutrientes.


			−Fortalece el sistema inmunitario: contiene compuestos bioactivos y antioxidantes que pueden fortalecer el sistema inmunitario y ayudar a combatir enfermedades. También se ha sugerido que el consumo de miso puede mejorar la respuesta inmunitaria del organismo.


			−Beneficios cardiovasculares: algunas investigaciones sugieren que el consumo de miso puede estar asociado con la reducción del riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares. Se ha demostrado que ciertos compuestos presentes en el miso pueden ayudar a reducir los niveles de colesterol y mejorar la salud del corazón.


			−Versatilidad culinaria: el miso puede ser utilizado en una variedad de platos y preparaciones culinarias; por ejemplo, en sopas, salsas, adobos y marinadas. También se puede utilizar para condimentar verduras, tofu, o como aderezo para ensaladas.


			Al consumir miso, es importante tener en cuenta lo siguiente:


			−El miso está disponible en diferentes variedades, desde el miso blanco (shiro miso), que es más suave, hasta el miso rojo (aka miso), que es más fuerte y sabroso. Puedes elegir la variedad que mejor se adapte a tus preferencias de sabor.


			−El miso generalmente se agrega al final de la cocción para preservar las enzimas y los probióticos beneficiosos. Evita hervirlo a fuego alto y durante largos periodos de tiempo, ya que esto puede reducir los beneficios nutricionales.


			Durante la Segunda Guerra Mundial, el doctor Akisuki, director del Hospital de Urakami, triplicó la dosis de miso en la dieta de sus pacientes. El resultado fue magnífico: este fermento actuó como un excelente antiradioactivo, gracias a su contenido de levadura natto y levadura miso.


			Opta por utilizar el de origen orgánico y libre de glutamato. Puedes guardarlo en tu almacén de emergencia; mientras más añejo, mejor. Con el tiempo se puede formar una capa de levadura; en este caso, solo debes agregarle un poco más de sal y removerlo. Recuerda que este es un alimento vivo. 


			Misa para el alma y miso para el cuerpo.


			6. La importancia de consumir alimentos germinados


			Los alimentos germinados son aquellos que han pasado por el proceso donde las semillas, los granos, las legumbres o las nueces comienzan a desarrollar nuevos brotes. Estos alimentos ofrecen varios beneficios nutricionales y pueden ser incorporados en diversas formas en la dieta. 


			1.Mayor contenido nutricional: durante el proceso de germinación se produce una serie de cambios bioquímicos que aumentan la biodisponibilidad de nutrientes en los alimentos. Los alimentos germinados son más ricos en vitaminas, minerales, antioxidantes y enzimas digestivas en comparación con las semillas o los granos sin germinar.


			2.Mejor digestibilidad: la germinación rompe las capas protectoras de las semillas, lo que facilita la digestión y la absorción de nutrientes. Además, la presencia de enzimas digestivas activas en los alimentos germinados puede favorecer a mejorar la digestión y reducir la carga en el sistema digestivo.


			3.Aumento de los fitonutrientes: durante la germinación, se produce una activación de fitonutrientes y antioxidantes en los alimentos, lo que puede tener efectos positivos en la salud, incluyendo propiedades antiinflamatorias y detoxificantes.


			4.Variedad de opciones: existen varias opciones de alimentos que se pueden germinar, como semillas de alfalfa, brotes de trigo, lentejas, garbanzos, brócoli, entre otros. Esto proporciona una amplia gama de sabores y texturas para incorporar en ensaladas, sándwiches, batidos, platos salteados y más.


			Para consumir alimentos germinados se pueden seguir los siguientes pasos:


			−Compra semillas o granos para germinar: asegúrate de seleccionar semillas de alta calidad y orgánicas.


			−Remojo: remoja las semillas en agua durante el tiempo recomendado según el tipo de semilla. Generalmente, se recomienda entre seis y doce horas de remojo.


			−Enjuague: después de remojarlas, enjuaga las semillas con agua limpia para eliminar cualquier residuo. Puedes usar un colador o una gasa para enjuagarlas.


			−Germinación: coloca las semillas en un frasco de vidrio o en una bandeja para germinar. Asegúrate de que las semillas estén distribuidas uniformemente. Mantén el frasco o la bandeja en un lugar cálido y con buena ventilación.


			−Enjuague diario: durante el proceso de germinación, enjuaga las semillas con agua limpia una o dos veces al día para mantenerlas hidratadas y evitar la acumulación de bacterias.


			−Tiempo de germinación: el tiempo necesario para la germinación varía según el tipo de semilla. Generalmente, oscila entre dos y siete días. Observa las semillas para asegurarte de que hayan brotado y estén listas para su consumo.


			−Almacenamiento: después de la germinación, puedes almacenarlas en el refrigerador. 


			Recuerdo que, cuando estaba en quinto año de secundaria, me obsequiaron una enciclopedia donde se nombraba que en la tumba del faraón Tutankamón se encontraron granos de 4500 años de antigüedad y los arqueólogos lograron activarlos, germinarlos y sembrarlos.


			También en quinto año de Medicina leímos que el padre de la arqueología peruana, Julio C. Tello, encontró, dentro de los fardos de la cultura Paracas, granos de maíz de más de 2500 años de antigüedad, que activó, germinó, secó, y con los que elaboró chicha de jora. Reflexionemos sobre la importancia de los granos en la dieta.


			7. Consume arroz integral


			El arroz integral equilibra y desintoxica el organismo; es una opción más nutritiva que el arroz blanco, ya que conserva todas las partes del grano, incluyendo el salvado, el germen y el endospermo. Si lo consumes diariamente, en un lapso de quince días sentirás los resultados en tu organismo. Ten en cuenta esta información sobre el arroz integral:


			−Mayor contenido de nutrientes: el arroz integral es rico en fibra dietética, contiene siete capas de salvado muy fino que le brinda su color característico, vitaminas del complejo B, magnesio, fósforo y manganeso. También proporciona antioxidantes y fitonutrientes que pueden ayudar a proteger el cuerpo contra enfermedades crónicas. Contiene quince veces más selenio (antitumor) que el arroz blanco.


			−Beneficios para la salud cardiovascular: la fibra presente en el arroz integral ayuda a mantener un sistema cardiovascular saludable al reducir los niveles de colesterol LDL (colesterol «malo») y regular la presión arterial. También contiene compuestos bioactivos que pueden ayudar a reducir la inflamación y mejorar la función vascular.


			−Control del azúcar en la sangre: el arroz integral por ser un gran polisacárido tiene un índice glucémico más bajo que el arroz blanco, lo que significa que evita un aumento brusco en los niveles de azúcar en la sangre. Esto puede ser beneficioso para las personas con diabetes o para aquellas que buscan mantener niveles estables de azúcar en la sangre ayudando a tener un buen peso corporal.


			−Mayor sensación de saciedad: la fibra del arroz integral puede ayudar a aumentar la sensación de saciedad y controlar el apetito, lo que resulta útil para el control del peso y la prevención del sobrepeso.


			El arroz integral se puede utilizar en una variedad de recetas, como guarniciones, platos principales, ensaladas, sopas y más. Puedes cocinarlo en agua o caldo, y agregarle verduras, especias y hierbas para darle sabor.


			Para consumir arroz integral, sigue estos pasos:


			1.Remoja el arroz: ponlo a remojar veinticuatro horas antes de cocinarlo, y enjuaga el arroz integral bajo agua fría para eliminar cualquier suciedad o impurezas.


			2.Proporciones de cocción: la proporción típica para cocinar arroz integral es de dos partes de agua por una parte de arroz. Sin embargo, esto puede variar según las instrucciones del paquete o tu preferencia.


			3.Cocina en una olla de acero: agrega el arroz y el agua en una olla y llévala al fuego hasta que haga ebullición. Luego cocina a fuego lento, tapa la olla y cocina durante unos cuarenta o cuarenta y cinco minutos, o hasta que el arroz esté tierno y el agua se haya absorbido. Otra alternativa es cocinarlo en olla de presión, así te quedará un arroz glutinoso con poderes curativos.


			4.Deja reposar: una vez que el arroz esté cocido, retíralo del fuego y déjalo reposar tapado durante unos minutos. Esto ayudará a que el arroz absorba cualquier exceso de humedad y se vuelva más esponjoso.


			5.Variedad de preparaciones: puedes servir el arroz integral como guarnición junto con vegetales, o como base para platos principales, como bowls, salteados, dulces o ensaladas.


			Recuerda almacenar el arroz integral en un recipiente hermético, en un lugar fresco y seco para preservar su frescura. También puedes considerar la opción de remojar el arroz durante varias horas antes de la cocción para mejorar su digestibilidad.


			Los practicantes de la dieta macrobiótica recomiendan consumirlo masticando muy bien una cucharadita diaria de arroz integral crudo durante una semana. En mi canal de YouTube, Bien de Salud, encontrarás opciones de cómo elaborar este cereal para regular el peso corporal.


			Necesitamos siete veces más proteínas que minerales, siete veces más carbohidratos que proteínas, siete veces más agua que carbohidratos, siete veces más aire que agua y siete veces más energía solar e iones que aire, y este equilibrio lo tiene el arroz integral.


			Además, contiene el almidón de más fácil digestibilidad (amilopectina) y es el único cereal que tiene unidas sus dos polaridades (yin y yang), incluso en Oriente se le respeta tanto que simboliza a Buda. Hemos elaborado un libro sobre el arroz que próximamente será publicado.


			8. Añade levadura de cerveza 
a tus comidas


			La levadura de cerveza es un producto derivado de la fermentación de la cerveza y se utiliza comúnmente como suplemento nutricional. Es rico en cromo, zinc, y tiene factor hipoglicemiante. Se considera una fuente rica en nutrientes y ofrece beneficios para la salud. 


			−Efectos en la salud intestinal: un estudio publicado en la revista BMC Complementary and Alternative Medicine en el 2016 revela los efectos de la levadura de cerveza en la salud intestinal de ratones. Los resultados mostraron que la levadura de cerveza tuvo efectos positivos en la reducción de la inflamación intestinal y la mejora de la barrera intestinal.


			−Efectos sobre el sistema inmunitario: un estudio publicado en la revista Food Chemistry en el 2015 evaluó los efectos inmunomoduladores de la levadura de cerveza. Los resultados sugirieron que la levadura de cerveza puede tener un efecto estimulante sobre la respuesta inmunitaria, promoviendo la producción de células inmunes y mejorando la función del sistema inmunitario.


			−Beneficios en la salud de la piel: un estudio publicado en la revista Clinical, Cosmetic and Investigational Dermatology en el 2018 investigó los efectos de un suplemento de levadura de cerveza en la salud de la piel. Los resultados mostraron mejoras en la hidratación de la piel, la elasticidad y la apariencia general de quienes participaron en el estudio.


			−Efectos sobre el peso corporal: Ayuda a subir de peso, para eso debes tomar una cucharadita en ayunas o después de las comidas; y si lo que deseas es bajar de peso, entonces debes consumirlo media hora antes de almorzar, ya que reduce las ganas de comer en exceso


			Una cucharada de levadura de cerveza equivale al contenido de proteína que trae una taza de trigo germinado, al calcio de un vaso de jugo de naranja, al hierro de una taza de espinaca cruda, al fósforo de un filete de merluza y al complejo B de una taza de germen de trigo. Ten en cuenta que cuatro tabletas equivalen a una cucharada de levadura.


			Debido a su contenido de ácidos nucleicos ayuda a eliminar las radiaciones del cuerpo y favorece el crecimiento de los niños.


			Según el doctor Artigas, la levadura de cerveza pertenece a los cinco alimentos poderosos, junto con el polen, el magnesio, la lecitina y el germen de trigo. 


			La levadura de cerveza se puede encontrar en forma de polvo o copos y se puede consumir mezclada con alimentos o como suplemento en cápsulas. Puedes agregarla a batidos, cereales, yogures, sopas, ensaladas, o espolvorearla sobre alimentos como condimento. Si se le da a las mascotas, ayuda a repeler las pulgas. Ten cuenta que la levadura de cerveza no debe ser confundida con la levadura nutricional, esta última es un condimento con sabor a queso que es usado en dietas veganas. 


			9. Dúchate con agua fría


			No hay nada mejor que comenzar el día con una buena ducha fría, ya que aporta muchos beneficios a la salud. Te comparto algunos de ellos:


			−Estimulación del sistema inmunitario: exponerte al agua fría, ya sea a través de duchas frías o inmersión en agua fría, puede estimular el sistema inmunitario. El cambio de temperatura provoca una respuesta del cuerpo que aumenta la producción de células inmunitarias y fortalece la respuesta inmunitaria.


			−Mejora de la circulación sanguínea: ayuda a mejorar la circulación sanguínea al contraer los vasos sanguíneos. Esto puede ser beneficioso para la salud cardiovascular y para promover una mejor distribución de nutrientes y oxígeno en el cuerpo.


			−Aumento de la energía y el estado de ánimo: el contacto con agua fría puede estimular el sistema nervioso y proporcionar una sensación de energía y vitalidad. Además, puede ayudar a mejorar el estado de ánimo, reducir el estrés y aliviar los síntomas de la depresión.


			−Recuperación muscular y reducción de la inflamación: se ha utilizado como terapia de recuperación después del ejercicio intenso debido a su capacidad para reducir la inflamación muscular, aliviar el dolor, acelerar la recuperación y reducir el tiempo de regeneración muscular.


			−Promueve la piel y el cabello saludables: el agua fría puede ayudar a cerrar los poros de la piel y fortalecer el cabello, lo que contribuye a tener una apariencia saludable. También puede mejorar la circulación sanguínea en el cuero cabelludo y estimular el crecimiento del cabello.


			Para practicar el uso de agua fría, puedes considerar las siguientes opciones:


			−Duchas frías: al final de tu ducha regular, puedes alternar entre agua caliente y fría durante unos minutos. Comienza con agua caliente y luego cambia gradualmente a agua fría. Esto ayuda a estimular la circulación y proporciona una sensación refrescante.


			−Baños fríos o inmersión en agua fría: puedes sumergir partes del cuerpo o incluso todo el cuerpo en agua fría durante unos minutos. Siempre ten precaución y no te expongas demasiado tiempo si te sientes incómodo.


			−Terapia con hielo: puedes utilizar compresas de hielo o bolsas de hielo en áreas específicas del cuerpo para reducir la inflamación, aliviar el dolor muscular o acelerar la recuperación después del ejercicio.


			Siempre escucha a tu cuerpo; y si experimentas algún malestar o tienes alguna condición médica, es recomendable consultar a un profesional de la salud antes de practicar regularmente la exposición al agua fría. 


			10. Wakame: la súper alga que protege frente a muchas enfermedades


			Las algas marinas han sido durante mucho tiempo un alimento básico en Japón, que cuenta con una de las culturas más longevas del mundo y alberga una de las notables zonas azules. No es de extrañar que los agricultores marinos japoneses hayan estado cultivando wakame durante cientos de años. A continuación, comparto algunos de sus beneficios:


			−El wakame proporciona nutrientes vitales al organismo, que brindan numerosos beneficios para la salud.


			−Un estudio prometedor realizado en la Universidad de California incluso sugiere que el wakame puede reducir la incidencia y la mortalidad del cáncer de mama entre las mujeres posmenopáusicas.


			−Como muchas verduras del mar, agrega un componente delicioso a una variedad de comidas, pero recientemente ha ganado popularidad debido a sus muchos beneficios para la salud.


			−Es rico en vitaminas y minerales, como ácido fólico, vitamina B2 y manganeso. Se ha utilizado durante siglos por sus propiedades terapéuticas y curativas, con el poder de apoyar la salud cardiovascular, aumentar los niveles de energía y suministrar al cuerpo ácidos grasos omega-3.


			−Es buena fuente de hierro, pues aumenta la producción de glóbulos rojos y ayuda con los procesos enzimáticos metabólicos que lleva a cabo el cuerpo para digerir las proteínas y absorber los nutrientes de los alimentos. 


			−La presencia de fucoxantina en el wakame ayuda a reducir la cantidad de colesterol nocivo (malo) en el cuerpo.


			Se puede comprar fresco, seco o rehidratado. Y puedes agregarlo a sopas, ensaladas, salteados y más, para crear comidas deliciosas y saludables.


			11. Los beneficios de la albahaca 
según la ciencia


			La albahaca es una hierba aromática ampliamente utilizada en la cocina y estudiada por sus posibles beneficios para la salud. Estos son algunos de ellos:


			−Propiedades antioxidantes: la albahaca contiene polifenoles y flavonoides, que pueden ayudar a proteger las células del daño causado por los radicales libres y contribuir a la salud en general.


			−Acción antiinflamatoria: algunos estudios han demostrado que ciertos componentes de la albahaca, como los ácidos rosmarínico y cafeico, poseen propiedades antiinflamatorias en el cuerpo.


			−Potencial antimicrobiano: se ha encontrado que los extractos de albahaca tienen actividad antimicrobiana contra ciertos tipos de bacterias y hongos, lo que sugiere su utilidad como agente antibacteriano y antifúngico.


			−Efecto neuroprotector: algunos estudios en animales han sugerido que ciertos compuestos de la albahaca, como los terpenoides, protegen el cerebro del estrés oxidativo y el daño celular.
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