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INTRODUCCIÓN


Mientras más crecemos y más conocimiento adquirimos, más jóvenes deberemos vernos.


Guillermo Ferrara


Se preguntarán por qué estoy escribiendo sobre botánica; me anticipo a decirles que no pretendo ser bióloga, ni doctora, ni científica; soy una observadora, una curiosa, a quien la vida le concedió un título honoris causa en algunas disciplinas, el de ‘investigación’ es una de ellas.


El transitar por la vida y mi afán por conocer el funcionamiento de mi templo material y espiritual —mi cuerpo—, me ha llevado a profundizar en algunos temas, a buscar autores, escudriñar culturas, contemplar los paisajes que recorro, diversificarme, in-formarme acerca de otras posibilidades de alimentarme.


En medio de esa búsqueda encontré personajes con quienes me identifiqué, estudié sus biografías, coleccioné sus frases, dichos y escritos que me impactaron; unos por su elaboración, otros por su simplicidad, todos por su significado. Una de las frases que me gustaron por su elocuente naturalidad es de Antoni Gaudí, persona muy sensible, de gran intuición y capacidad creativa, arquitecto español, quien para elaborar sus diseños se inspiraba en la naturaleza, con un pensamiento auténtico, genuino, puro. Alguna vez él dijo: “Originalidad es volver al origen”, frase que quedó ahí, en mi cabeza. Entonces, cada vez que puedo, vuelvo a mi origen. Ese retorno sucede en mí desde varios paradigmas, como individuo, como hija, como ciudadana y como ser humano.


En cuanto a lo individual, me hace volver a mi esencia, esa persona obstinada sale a flote de nuevo. Muy disciplinada, me pongo en marcha y comienzo nuevos proyectos; en medio de esto vuelvo a mis cuestionamientos, a querer plasmar y compartir de alguna manera lo aprendido, a evaluar lo realizado. Es así como me retroalimento de lo sucedido, para no cometer los mismos errores, las mismas cuestiones, sino, por el contrario, despejar las inquietudes de los curiosos.


En la introducción del libro Mi cuerpo consciente, planteé la forma de cuidar el cuerpo desde la conciencia, principalmente los cambios que debemos hacer para alimentarnos cada vez mejor. El desarrollo de este nuevo libro queda planteado a partir de tres grandes preguntas: ¿te has puesto a pensar en todo lo que daña el cuerpo?, ¿en la cantidad de alimentos dañinos que le suministras? Y peor aún, ¿en la cantidad de alimentos benéficos que dejas de suministrarle? La respuesta a esta última podría ser: ¡innumerables! Existen tantos productos naturales benéficos para el cuerpo, que la búsqueda no termina; cada vez descubro nuevos y con características superiores a los alimentos de origen animal.


Esta práctica me valió que mi mamá me pusiera el apelativo de “la Yerbatera”, y aunque ella lo dice de modo jocoso y juguetón, el título me gusta porque, además de ser coherente, asume para mí la connotación precisamente de un retorno, de volver al origen, relacionándome mejor con mi entorno y estando más cerca de la Madre Naturaleza, de la “Divina Creación”. Es una estrecha relación que me permite fusionarme con la tierra, el aire, el sol y el agua, elementos que han nutrido “mi sabia naturaleza”. También me llaman “la Hechicera” porque preparo, según ellos, bebedizos, remedios milagrosos, pócimas energizantes de mil aromas, colores y sabores, y ¡tienen razón! Ese es el embrujo que me cautivó de la Madre Tierra, me dejé hechizar por todos los beneficios que mágica y generosamente nos ofrece para darnos salud y vitalidad.


En mi contexto como hija retrocedí a mi niñez, evoqué los recuerdos que habían quedado guardados, tal vez los había enterrado, y cuando regresé al pasado empezaron a germinar. Así, recién brotados ya presentes en Mi cuerpo consciente, me apropié de ellos, de los más cotidianos, de todas esas vivencias que no eran más que costumbres que mi mamá tenía y que quería inculcarnos a mis hermanas, a mi hermano y a mí. Ella los había aprendido de su madre, y a la vez mi abuela los había recibido de generación en generación.


Había un cúmulo de conocimientos que se han estado perdiendo; entonces pensé que ya era tiempo de documentarlos. Quise escudriñar sobre el origen de mi propia familia, saber más sobre mis raíces; ese estudio genealógico superficial me retornó a la vida en el campo, donde seguramente se criaron mis bisabuelos; a las parcelas del Eje Cafetero, las veredas cultivadas, las siembras de maíz, las plantas florecidas. Imaginé a mis ancestros en medio de esos cafetales, guaduales majestuosos, plataneras premiadas con heliconias, senderos, verdor… con esas formas que tanto me atraen.


Toda esa riqueza natural de la cual no era consciente en mi niñez, tal vez por arrogancia, esa inmadurez a la que solo le interesan las plantas para desflorarlas, para quitarles sus pétalos simplemente para jugar mecánicamente recitando “me quiere mucho, poquito, nada” mientras sacrificaba las flores. Nunca imaginé en ese entonces que un día tendría sobre mi mesa —y no precisamente en un florero, sino también en una ensaladera— esos mismos pétalos que deleitarían mi paladar. Pétalos, hojas, tallos que enamoran los sentidos, de mil formas y colores, con fragancias que nutren, que suplen de energía. Esos son los atavíos de las plantas, ellas se desprenden dadivosa y generosamente de sus ropajes, nos ofrendan sus reservas. Sus tesoros son nuestro alimento.


Como ciudadana, imagino un cuerpo sano y limpio, viviendo en una ciudad igual; compartiendo los mismos intereses con mi comunidad, cuidando no solo el cuerpo que habitamos, sino la ciudad en la que residimos. Para mí resulta contradictorio habitar un cuerpo sano en un entorno contaminado, descuidado, no solo desde el punto de vista físico, real, sino también el virtual. Hemos convertido nuestro hábitat en un recinto lleno de tecnología, pero sin contacto con lo natural, nos hemos desconectado de nuestros sentidos, del aquí y el ahora. Somos habitantes del mundo y al mismo tiempo de la nada, muy conectados virtualmente, pero incomunicados con los afectos, con las emociones. Estamos olvidando la premisa “en cuerpo y mente presentes”. Actualmente podemos estar conectados con ‘amigos’ del otro lado del mundo, pero sin mirar a los ojos de las personas con quienes interactuamos.


Las relaciones humanas se han vuelto momentáneas, de mensajes fugaces, y es nuestra responsabilidad como seres humanos utilizar racionalmente la tecnología, asumiendo responsabilidades, poder recibir información, analizarla, ser críticos, decodificarla y transmitirla con un valor agregado. Es importante que no creamos en todo lo que nos dicen los medios de comunicación, es preciso “no tragar entero”. El sistema es el que irresponsablemente deja penetrar al mercado productos dañinos para el cuerpo, y no solamente eso, sino que omite información sobre otros. Es una especie de complot para enceguecernos, para “apagar nuestra glándula pineal” y alejarnos del conocimiento; no nos ofrecen alternativas, nunca nos hablan de las cualidades de otros productos, los menos costosos cuya venta no beneficia a las grandes empresas, esos monopolios comerciales que quieren encerrarnos en un círculo vicioso de enfermedad-remedio-enfermedad.


Por eso también considero importante volver al origen, tener conciencia de lo que consumimos. Hace poco circulaba por las redes sociales la frase: “Vivimos en un mundo en el que la comida está llena de químicos… y un jabón tiene avena, miel y vitaminas”. Consumir lo uno y lo otro, ¿acaso no es contradictorio? A partir de mi observación, he aprendido a comunicarme con mi entorno, con mi cuerpo, con mi mejor aliada, la Madre Naturaleza; y ella, les aseguro, es mágica, coqueta y danzarina; nos halaga todos los sentidos.


En cuanto a mí como ser humano, me visualicé como un microcosmos dentro del macrocosmos. Quise tomar conciencia para formar parte de ese engranaje, toda mi estructura como una molécula que se beneficia de las otras para alimentarse, de mi estructura dentro de la gran clasificación natural; esos animales que somos, que suplimos de alimento a otros, y que, al mismo tiempo, recibimos alimento del reino vegetal, nutrición que se complementa con el reino mineral, con fungi, y así sucesivamente, formando una cadena alimenticia.


Esta es mi reflexión para volver la mirada, retroceder la atención; quiero recordarles y recordarme que la inteligencia artificial es importante, pero aún más importante es la esencia de las cosas, la Madre Naturaleza, el principio de todo, lo que nos dio la vida y lo que nos permite estar de pie. Todo lo que tiene la naturaleza está a nuestro alcance para que lo aprovechemos, lo disfrutemos; entonces, celebremos con entusiasmo la vida, vivamos con calidad, emprendamos con compromiso, idéntico al de la naturaleza cuando nos ofrece nutrición, salud y energía.


En mi travesía espiritual aprendí a aplicar la ley de la kabbalah: “Desear recibir para compartir”. Por esto deseo compartir con ustedes ahora todo el conocimiento de este largo proceso; la ruta que he recorrido para encontrar el origen; las vivencias y experiencias que me han llevado a disfrutar de una vida sana, natural y armoniosa, despertando mis sentidos y empoderándome de “mi sabia naturaleza”.


Es un agradecimiento infinito por la ocasión de haber llegado al momento en que cada día descubro más de mí misma, de mi entorno y de las personas que me rodean; es una travesía que no termina, un camino que cada vez me sorprende positivamente, sin tomar atajos, plena. Es la misma plenitud que deseo ustedes puedan disfrutar.


Estimadas, aquí las espero.
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HIERBAS


Cuando me refiero a la naturaleza como coqueta, dadivosa, elocuente y generosa, no exagero; es más, los calificativos quedan cortos porque ella nos da ¡todo! Como las madres, como mi mamá —hermosa, plena, dispuesta a entregarme todo desde que me gestó, alimentándome con sus genes, nutriéndome con su sabiduría, como solo una madre puede hacerlo—, por ella soy lo que soy ahora, consciente. Mi mamá, mi mejor amiga, quien todavía me ve como su niña chiquita, y de quien yo trato de absorber toda su bella esencia; aprendiendo de ella, mi tesoro más preciado. Así es la Tierra, ella se nutre del sol y del agua para purificar el aire que respiramos; ella nos da la energía vital, sin reparos, incondicionalmente. Es nuestro entorno que nos cuida a todos: microorganismos, cuadrúpedos, bípedos, vegetales…


La vegetación colma el planeta con paisajes exuberantes; así, las florestas, los campos, las selvas y el fondo del mar proporcionan los nutrientes indispensables para que todas las especies del planeta podamos vivir. Tal cual lo hizo mi mamá cuando me gestó, las plantas amparan gran cantidad de especies de animales, en las ramas de los árboles, en sus suelos y, claro, sobre sus copas las aves vuelan, hipnotizando con sus colores. ¿Qué sería de un embrión sin su matriz? Eso es el reino vegetal, la esencia, el origen, “mi sabia naturaleza”, es la que me hace estar aquí, compartiendo con ustedes su magia y los deleites que he encontrado en esta travesía de mi paso al vegetarianismo; en este aprendizaje he encontrado algunos datos asombrosos que quiero compartir contigo.


¿Sabías que en un área de diez kilómetros cuadrados la Tierra aloja unas 1.500 plantas con flores y 750 especies de árboles? Es una gran riqueza natural que actúa como equilibrio para el ecosistema; es un macrocosmos que alimenta a millones de microcosmos, todos sostenidos por esa matriz.


Somos pocos los que nos damos cuenta de que nuestra Colombia es un país privilegiado, tenemos una de las selvas más grandes del mundo, tan generosa que se deja compartir con casi toda Suramérica: es la selva amazónica, la más grande, la más importante; considerada el pulmón del planeta, la atraviesa el río más caudaloso del mundo, el Amazonas; ¡claro que sí!, ¡somos privilegiados de tenerla tan cerca! Afortunadamente, en Colombia los territorios amazónicos se encuentran apartados y alejados de los avances tecnológicos, así permanecen fuera del alcance del espíritu depredador del ser humano, del ‘desarrollo’.


En esta selva aún habitan varias comunidades indígenas que conservan el legado de sus ancestros, pues su relación con la madre naturaleza es profundamente arraigada; aún tienen respeto por la selva y por el río y saben la importancia de este ecosistema. Nuestro territorio nos brinda una gran cantidad de productos naturales; imagínate: en Colombia hay más de 55.000 especies de plantas, de las cuales más de 20.000 son endémicas, es decir, son propias, únicas, solo crecen aquí, en nuestro país; tenemos 270 especies de palmas conocidas y se han reportado más de 3.500 especies de orquídeas. Y en el colmo de su generosidad, cada vez nuestro suelo nos regala más especies herbáceas, desconocidas hasta ahora, pero llenas de bondades para nuestra salud y bienestar.


Debo aclarar que no todo lo que produce la naturaleza se considera alimento, aunque la naturaleza misma, con su sabiduría, ha transformado algunas especies. Esta es una característica muy particular que se llama domesticar; el maíz es uno de ellos: hace 8.000 años, por su composición, era considerado dañino y no se podía comer; gracias a que fue domesticado, actualmente hace las delicias de nuestro paladar. Les confieso que se me hace agua la boca con el maíz en sus diversas preparaciones y como buena representante de mi raza paisa, uno de mis placeres es el olor a maíz tostado que emana de las parrillas donde se están dorando las arepas. Otros cereales, como el trigo y la cebada, fueron también domesticados; así, la naturaleza evoluciona, se convierte, se dispone, está ahí, esperándonos para explorarla, para enseñarnos y mostrarnos que cada uno de sus verdes no tiene la misma intensidad, que cada tonalidad tiene su razón de ser, porque una planta absorbe solo lo que necesita; ellas toman reservas terrestres y atmosféricas del interior y del exterior, del fondo y también de las alturas; absorben nutrición por sus raíces y atraen la energía solar. Con todo su esplendor, ofrecen su madurez para alimentarnos, nos brindan sustancias nutritivas, como taninos, flavonoides, betacarotenos, vitaminas y minerales… Algunas son ásperas; otras, dulces. Unos son pigmentos catalizadores; otros, complejos orgánicos esenciales, imprescindibles.


Mientras algunas especies vegetales se fortalecen, otras están en vía de extinción; unas desaparecen y otras nos sorprenden con sus beneficios; para fortuna de nosotros, seguirán creciendo, continuaremos descubriendo propiedades en unas y en otras; las plantas silvestres siempre nos asombrarán, en su estado original, con una carga genética natural desarrollada a partir de muchos siglos de existencia. Desafortunadamente, el ser humano también ha intervenido en la transformación de la naturaleza, ha agregado componentes a las plantas, con la pretensión de acelerar su crecimiento, manipular su tamaño, obtener frutos más grandes, más carnosos, con aditivos como abonos, herbicidas, antibióticos, pesticidas, insecticidas; esas sustancias que alteran las plantas afectando el equilibrio mineral y vitamínico. Como habitantes de la Tierra, en el campo o en las ciudades debemos generar recursos, cuidarlos, respetar los renovables y aún más los no renovables, evitar la tala de árboles y convertirnos en consumidores responsables, no en depredadores.


La alimentación natural sirve de equilibrio para nuestro cuerpo; las plantas contienen todo lo que necesitamos para nuestro desarrollo físico y mental. Esa gran variedad de elementos conjugados, con esas particularidades que solo la naturaleza sabe cómo y por qué se han combinado y conjugado con ciertas formas, esencias y sabores en un producto; es una especie de fórmula química espontánea contenida en organismos capaces de alimentarnos y nutrirnos; pero como no todos los organismos son iguales, es necesario tener precauciones, pues algunos de nosotros podríamos resultar alérgicos a sus componentes o, simplemente, es posible que no nos gusten. A mí me sucede: hay plantas de las cuales conozco sus beneficios, pero no las consumo, porque no me agrada su sabor o porque no tengo ‘química’ con ellas.


En resumen, el querer saber cómo funciona la mayoría del planeta me ha llevado a estudiar las plantas. He aprendido que, como los animales, se comunican entre especies, tienen mecanismos de defensa, incluso tienen consciencia de lo que son y de lo que las rodea, son altruistas… Este estudio me ha llevado a hacer mi propia clasificación, con base en sus propiedades nutricionales, medicinales y energéticas: son “Mis razones para amarlas”. En este capítulo quiero presentar las plantas que más utilizo, sus beneficios, las partes de ellas que podemos consumir (flores, tallos, hojas o raíces), sus componentes y, finalmente, algunas recomendaciones particulares. Tengo una sugerencia general: antes de incluir alguna hierba en tu dieta debes consultar con tu médico, sobre todo las embarazadas, las lactantes y los menores de siete años de edad.
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