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Mensajes de la naturaleza 




			 




			Somos seres de la Madre Tierra, conectados indudablemente  con ésta, aunque en ocasiones se nos olvide. No me canso de  mencionar en cada una de mis consultas y conferencias la importancia de estar sincronizados con ella, en todos los sentidos de  nuestra vida. Le debemos mucho, o más bien todo. 




			En este libro abordaré la conexión con la naturaleza a través  de una alimentación viva y consciente, es decir, una alimentación  equilibrada en términos de salud y que a su vez favorezca el desarrollo y la vitalidad de cada una de nuestras células, de nuestro  cuerpo, mente y espíritu, es decir, un concepto más antroposófico de la alimentación.  




			Pero he aquí una duda existencial, ¿cómo alimentarnos? ¿Todos por igual? Para empezar, según dónde vivamos, estaremos  subordinados a un clima, una condición atmosférica, un ritmo y  un desarrollo físico-anímico-espiritual diferente. De ahí la importancia de considerar a cada una de las personas individualmente, puesto que no somos patrones preestablecidos; si así fuera,  la sanación de enfermedades sería mucho más fácil de lo que es.  Por tanto, dentro de unos patrones generales, hay que considerar la persona como un ser único. 




			Echando una vista atrás en la historia evolutiva, el hombre prehistórico se nutría por instinto, estaba inmerso en la naturaleza y,  por tanto, encarnaba ese conocimiento natural que le hacía sentir, percibir y elegir de forma innata. Poco a poco aquel hombre  primitivo se fue volviendo más terrenal, provocando una escisión  entre él y su naturaleza, despertando cada vez más el placer por  comer, por experimentar sabores. Con esto no quiero decir que  tengamos que retornar al primitivo inicio, sino que el ser humano tendría que elegir alimentos naturales de forma consciente  adecuados a su evolución, siempre teniendo en cuenta: 




			[image: ] las estaciones, 




			[image: ] el lugar geográfico, 




			[image: ] los biorritmos (el día y la noche), 




			[image: ] la constitución, el sexo, la edad, la condición física-psíquica. 




			Todos estos factores permiten seleccionar de una manera  más inteligente nuestra alimentación, lo que nos proporciona  un desarrollo vital armónico más sano. Para conseguir que nuestra calidad de vida mejore, hemos de sintonizar con las leyes  de la naturaleza, aceptando la unidad, conscientes de que siempre la naturaleza será superior.  




			El peligro que encontramos a día de hoy es el mercado global, la importación, la manufactura, la industrialización de la alimentación. Desconocemos qué toca comer en función de la estación y gran cantidad de falsos alimentos invaden nuestros  lugares de compra habituales. 




			Cuando nos sintamos en consonancia con la naturaleza, encontraremos nuevos sentimientos, una mejora de nuestro organismo, e incluso el descubrimiento de otras capacidades. Centrándonos en el concepto de alimentación, os facilito algunas  pautas que vosotros mismos podréis integrar y aplicar en vuestro  día a día, escuchando vuestro cuerpo y observando los siguientes mensajes de la naturaleza: 




			 




			
Aliméntate según la estación 




			En primavera predomina el color verde, la naturaleza nos ofrece  más vegetales, más plantas. Los tallos y hojas crecen en dirección hacia la luz, las semillas comienzan a germinar, a abrirse. La  naturaleza crece y florece en esta bonita estación. Este estímulo  metafórico también lo podemos percibir en nuestras vidas: el ser  humano florece como la naturaleza. 




			Adquiere alimentos de este color, verduras de hoja verde, alimentos de sabor más amargo, cereales y semillas de estación.  Ante nuestros ojos la Madre Tierra nos da verduras más refrescantes y cereales más depurativos como la avena, el trigo germinado, la cebada, etc. Frutas de estación: fresas, frutos rojos,  nísperos, albaricoques. Verduras: hojas verdes depurativas, tallos  como el apio, los espárragos trigueros, toda clase de lechugas.  Cereales integrales, legumbres y sus germinados: arroz, mijo,  centeno, avena, lentejas, garbanzos. Semillas y frutos secos: nueces, almendras, semillas de sésamo, pipas de girasol y calabaza. 




			El verano es luz, nos mostramos más radiantes y alegres. Es  una estación luminosa, colorida y energética gracias a la luz que  la naturaleza nos aporta, pero a su vez es más seca y calurosa.  Según la Medicina Tradicional China, se relaciona con el elemento Fuego, por tanto, refresquemos nuestro organismo con alimentos hidratantes, más frutas de bellos tonalidades y verduras  ricas en vitaminas, minerales, enzimas y agua. 




			La alimentación será más fresca y ligera, con pocas legumbres  y más alimentos crudos. La fruta será más hidratante, te aconsejo  que la tomes entre las comidas. Las verduras verdes que la tierra  nos trae son más amargas (endivias, lechugas) y las frutas de color más rojizo (granada, fresas, cerezas, sandía, etc.). Los cereales  más indicados para esta estación son maíz, judías, el arroz de  grano largo, polenta y el cuscús. 




			En otoño, la naturaleza madura. Transita entre el vehemente verano y el recogido invierno. Comienza el viento, el clima más fresco,  las primeras tormentas, el descenso de la luz, por lo que la prevención ante tal contraste estacional es el objetivo de esta temporada. 




			Prueba las verduras en salmuera o fermentados, los pickles  para obtener más enzimas en tu dieta invernal. Las verduras menos jugosas, redondas como la calabaza o la col, y las hortalizas  de raíz como la zanahoria, chirivía o cebolla. 




			El calmado invierno es frío e invita a la hibernación, a la interiorización del ser humano con un pequeño letargo natural.  Almacenar energía, a través de alimentos más calientes y nutritivos, es el objetivo de esta estación.  




			En el invierno observamos cómo la naturaleza está en calma,  guardando su energía. Ingiere alimentos considerados más yang  como el trigo sarraceno y las raíces. No te olvides de enriquecer enzimáticamente tus platos con los llamados pickles, algas,  miso, aportando un pequeño toque salado saludable para el  elemento Agua. 




			 




			
Elige alimentos naturales y orgánicos 




			En ocasiones un exceso de información se convierte en desinformación. La industria alimenticia cada vez innova más, inventa  y se recrea en fabricar nuevos productos que distan mucho de  cuidar la salud de los consumidores. Alimentarse es más sencillo  que ir al supermercado. Es elegir aquello salido de la naturaleza  cuando menos procesado mejor.  




			Orgánicos, biológicos, ecológicos, etc. Son múltiples los términos para definir aquellos alimentos y productos naturales libres de residuos químicos, fertilizantes sintéticos, antibióticos,  aditivos y pesticidas. Considero de gran importancia el consumo  de la alimentación ecológica en nuestro día a día ya que además de ser más saludables, al no contener sustancias artificiales,  estos son asimilados correctamente por el organismo sin alterar  las funciones metabólicas, aportando un valor nutricional mayor  que los productos de origen convencional. 




			Recordemos que gran cantidad de vitaminas, sobre todo la  vitamina C, minerales como el calcio, el magnesio o el hierro, y  fitoquímicos como los antioxidantes, colaboran en la prevención  de enfermedades y mejoran el tratamiento de estas. 




			Los alimentos biológicos respetan nuestro entorno, el ritmo  natural de la tierra, son más equilibrados, nutritivos y sabrosos.  Además, se corrobora que no es necesaria la adicción de sustancias de síntesis en el cultivo o en los alimentos ni en su conservación posterior. 




			Cabe mencionar los organismos genéticamente modificados  (OGM). En la agricultura biológica no tienen cabida por las negativas consecuencias que acarrean tanto para el medio ambiente  como para nuestra salud. A partir de una agricultura con OMG,  se deriva a la uniformidad y erosión genética, es decir, se pierde  autenticidad nutricional y variedad. 




			Degusta un tomate orgánico y otro convencional. Cierra los  ojos y dime qué sientes, qué saboreas y cuál es el que te traslada  a la naturaleza. 




			 




			
Consume alimentos locales y de la zona 




			Cuando respetamos el medio ambiente, estamos respetando  nuestra propia naturaleza. Al consumir productos de nuestra  zona evitamos la contaminación, favorecemos al pequeño comercio y nos sincronizamos con nuestra tierra. Comer sostenible  está al alcance de todos. 




			Elegir alimentos de forma sostenible implica llevar una dieta equilibrada y este equilibrio es el inicio de una alimentación  consciente. Recuerda comprar lo necesario, aprovechar al máximo cada ingrediente, comprar alimentos frescos locales y no  solo favorecerás la economía de tu región, sino ayudarás a mantener y cuidar tu propia salud. 




			Tenemos solo una Tierra, sé sostenible siguiendo estas premisas: elige productos ecológicos, frutas y verduras de temporada con menos costes energéticos y los alimentos cultivados lo  más cerca posible (de la zona). 




			 




			
Sigue tu biorritmo natural: somos seres diurnos 




			Los biorritmos son los ritmos biológicos naturales que condicionan nuestra existencia. El ser humano por naturaleza es diurno, la luz solar hace que no solo sinteticemos mejor la famosa  vitamina  D,  sino  que  influye  en  la  calidad  del  sueño,  en  la  absorción de nutrientes, en la generación celular. Nuestra vista  está adaptada a la luz solar y no a la oscuridad; nuestra piel necesita del sol para eliminar residuos tóxicos y sintetizar la vitamina D.  




			Durante el día nuestro organismo está en estado simpático,  es decir, el pulso va más rápido, la tensión arterial está más elevada, nuestro cuerpo y mente están más activos. Sin embargo,  por la noche nuestro cuerpo se encuentra en parasimpático o  vagotonía. Aquí es cuando el cuerpo nos pide un stop, el reposo  para la recuperación, para la eliminación de toxinas, para regenerar más energía. 




			¿Pero dónde entra aquí el papel de la alimentación? A la hora  de optar por los horarios de las comidas, tenemos que considerar en qué momento del día se intensifican las funciones de  nutrición de forma aproximada. 




			Las horas idóneas para alimentarnos serían durante la primera  fase, la de apropiación nutricional, momento en el que nuestro  organismo está más receptivo. Conecta con tu naturaleza intrínseca. 




			 




			
Alimentación adaptada al individuo 




			La alimentación influye claramente en el desarrollo físico e intelectual, el crecimiento, la reproducción, la morbilidad y mortalidad. Las necesidades nutricionales y por ende el tipo de alimentación de las personas variará según su constitución o morfología, sexo, edad, actividad, estado de salud, condiciones de vida  y por supuesto su naturaleza. 




			Te invito a que practiques la alimentación consciente cuando  comas o bebas, disfrutando y dándole una experiencia verdadera a cada uno de tus sentidos. Recuerda que de esta forma no  solo nutrirás tus células y órganos, también se beneficiará tu psique, tu conciencia, tu sentir. Percibirás cómo el hecho de alimentarte se convierte en una profunda relación entre la naturaleza, el  alimento y tu salud. 




			Cuando comas una pieza de fruta, aprecia cada bocado.  Cuando tomes un batido verde, mastica su contenido y percibe  el «aquí y ahora», sin ansiedades ni preocupaciones. Es el momento de disfrutar de tu nutrición conectando con el origen de esos alimentos, con la tierra. Es realmente asombroso como tomar consciencia de esto te hace sentir más vital, con más fuerza  y descubrir la perfección al alimentar todo tu ser (cuerpo-mente-espíritu). 
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Rawevolution: la alimentación viva 




			 




			Siempre se ha dicho que «somos lo que comemos», premisa  que  considero  materialista.  Bajo  mi  punto  de  vista,  confirmaría que «somos lo que absorbemos», lo que llegamos a transformar tras la ingesta de alimentos. 




			 




			
¿Qué es un alimento vivo? 




			Un alimento vivo es el que tiene vitalidad innata en potencia.  Cuando el ser humano se alimenta de estos, capta la energía  tanto nutritiva, cromática, vibracional, lumínica como calorífica. 




			A partir de lo que llamamos alimentación consciente, podemos decidir sobre qué comer, qué beber, cantidad y calidad. La  denominada  Life food es literalmente alimentación con vida.  Este término engloba la capacidad que un alimento tiene de  impartir vida y transmitir su fuerza vital. Los alimentos vivos son  vibrantes, naturales y siempre deliciosos, libres de aditivos químicos y  están llenos de vida. En los batidos verdes que a lo largo del libro recomendaré, emplearemos los ingredientes vivos  indicados, de manera que formen parte de nuestra alimentación  viva y consciente. 




			 




			
¿Desde cuándo se conoce  la alimentación viva? 




			La doctora estadounidense Ann Wigmore fue quien comenzó  la corriente Life Food llevando a cabo diversos estudios e investigaciones acerca de este estilo de alimentación, una dieta  plena de alimentos vivos, sin cocción, ya que en este proceso  se pierde gran parte del valor nutricional y el componente vital del alimento, y sin carne, ni productos lácteos o alimentos  de origen animal. A partir de una dieta rica en fruta, vegetales, legumbres, semillas y frutos secos, combinados de varias  formas, incluso germinados, deshidratados, licuados y batidos, el organismo logra mayor vitalidad y salud. De hecho  ella  afirma  que  gracias  a  este  estilo  de  vida  y  el  alto  contenido enzimático de la alimentación viva, pudo hacer frente a un  cáncer. 




			 




			
¿Únicamente un alimento crudo  es un alimento vivo? 




			A raíz de este concepto nació el movimiento Raw, que enfatiza  que el alimento no ha de estar únicamente crudo, sino también  vivo.  




			Para que un fruto seco, por ejemplo, las nueces, que entendemos que es un alimento crudo, se convierta en un alimento  con vida y brote, es necesario que pase por un proceso de previo  remojo. De esto modo, su vitalidad y su valor nutricional aumentan y el alimento es más digestivo. Es decir, que en la naturaleza  también encontramos diferentes alimentos vivos que a su vez  pueden incrementar su fuerza vital.  




			Pongo ahora el ejemplo de los brotes. Estos se deben  consumir cuando la raíz tenga la misma longitud que la semilla. Otro ejemplo es el de las verduras de origen orgánico y  de temporada, que contendrán más nutrientes almacenados  acordes a las carencias que más podemos tener en la misma  estación. 




			 




			
¿Cómo puedes completar tu dieta  para obtener una alimentación viva? 




			Para una alimentación más viva considero esencial el consumo de: 




			[image: ] Frutas, hojas verdes, verduras frescas, orgánicas  y de temporada. 




			[image: ] Semillas y frutos secos activados. 




			[image: ] Fermentos o pickles y germinados o brotes. 




			[image: ] Cereales y legumbres como el arroz integral,  trigo sarraceno, quinoa, lentejas. 


			[image: ] Aceites sin refinar de primera presión en frío  (coco, oliva, sésamo). 


			[image: ] Especias y hierbas frescas: cebollino, jengibre, canela,  clavo, perejil, ajo, cúrcuma, sal marina sin refinar. 




	     




			
¿Qué puedes moderar o incluso retirar  de tu alimentación para recobrar salud? 




			Intenta prescindir de lo que llamo «alimentos muertos», es decir,  aquellos que han perdido su estructura biológica por su muerte como tal o por alteración artificial. Son alimentos con menos  energía: 




			[image: ] Alimentos refinados. A algunos se le sustrae parte  de su estructura, por ejemplo al cereal refinado que  se le quita su cáscara, o a aquellos manufacturados  a los que se les añade alguna sustancia que naturalmente  no le corresponde, como por ejemplo a la leche  animal desgrasada cuando le añaden vitaminas  artificiales por las pérdidas ocasionadas a partir  de la desnatación. 


			[image: ] Productos tóxicos: alcohol, café, refrescos, edulcorantes  artificiales. 


			[image: ] Carne y pescado, por ser alimentos muertos  biológicamente. 




			[image: ] Uso de microondas. La cocción por medio de estas  ondas electromagnéticas resta vitalidad y rompe la  estructura original del alimento. Sí, cuando se rompe  su estructura es cuando se produce el calor, pero  también se pierde todo lo interesante de él: su vitalidad  y energía. 


			[image: ] Técnicas de cocción fuertes, sobrecalentamientos  y frituras. La industria sobrecalienta en muchos casos  las grasas para refinar y crear productos de alimentación  más estables pero que por contra, no son en  absoluto beneficiosos para la salud. 




		   




			
Algunas aclaraciones 




			[image: ] Una alimentación viva incluye no solo alimentos crudos,  sino diferentes técnicas en las que la energía vital del  alimento no se ve degradada. Igualmente, no considero  exclusivamente necesaria una alimentación viva al 100 %  pero sí incluir este tipo de alimentos en al menos una  tercera parte de nuestra dieta diaria. 




			[image: ] Las diferentes técnicas de cocción a más de 42 °C,  microondas y, principalmente, la manipulación industrial  destruyen la vitalidad del alimento y su naturalidad. No  obstante, recomiendo la técnica de cocción al vapor que,  aunque reste valor biológico, hace que se pierdan menos  vitaminas y minerales que con otras técnicas, por lo que el  alimento resulta de más fácil digestión especialmente para  personas con sistema digestivo débil, personas mayores o  convalecientes. 




			[image: ] Alternar las técnicas para el consumo de los alimentos vivos:  bien tomarlos crudos, remojados, germinados, mediante  deshidratación, maceración o fermentación, adaptándose  a la persona y estación. 




			[image: ] Puedes tomar una cucharada de fermentos al día. Estas  bacterias bióticas transforman el alimento convirtiéndolo en  un alimento más vivo si cabe, y permitiendo que dure más  tiempo. Por ejemplo, la col fermentada, también llamada  chucrut, o las terapéuticas ciruelas umeboshi.  




			[image: ] La germinación representa la técnica más efectiva para  aportar a nuestro organismo energía vital concentrada, gran  cantidad de enzimas, vitaminas, especialmente la vitamina  C, y minerales. Pueden ingerirse en brotes o germinados  o bebiendo un rejuvelac casero, receta que detallaré más  adelante. 




			[image: ] La Medicina Tradicional China no comparte la creencia  extrema de la alimentación Life food, puesto que un abuso  puede crear lo que denomina un vacío de yang, que a la  larga acarrea baja energía, problemas digestivos, sistema  inmunológico debilitado, desequilibrios en la menstruación,  frío interno, etc. 




			 




			En mi humilde opinión, no creo que exista la panacea de la salud.  Confío en que en la variedad, la naturalidad, la concienciación, el  equilibrio y la individualidad es donde encontraremos la salud,  sin extremismos, doctrinas, ni dietas inconscientes. Y sobre todo  y ante todo, siendo felices. 
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Categorización de los alimentos  según su valor y generación  de vitalidad 




			 




  

    	ALIMENTOS BIOGÉNICOS
(generan vitalidad)

    	ALIMENTOS BIOACTIVOS
(activan la vida)

  


  

    	Son alimentos de alta calidad.  Cuando uno de estos alimentos  crece, posee en sí mismo una alta  cantidad de nutrientes de calidad  que permiten su regeneración. Contienen sustancias vitales como enzimas, vitaminas, minerales, oligoelementos, etc. Son alimentos vivos.


      Alimentos biogénicos: Brotes de  granos, semillas (germinados), cereales, legumbres, verduras, hojas verdes y hortalizas.

    	También son parte esencial de  nuestra alimentación, ya que son  de alta calidad. Los alimentos  que activan la vida también se  consideran alimentos vivos. 
Alimentos bioactivos: frutas,  verduras, hortalizas, legumbres, frutos secos (oleaginosos), granos, cereales en crudo, activado,  fermentado, etc.

  







			 


            



  

    	ALIMENTOS BIOESTÁTICOS 
(restan vitalidad)

    	ALIMENTOS BIOCÍDICOS 
(destruyen la vida)

  


  

    	La fuerza vital de estos alimentos  se vio menguada por haber sido  almacenados durante tiempo, sometidos a refrigeración, congelación o ultra congelación,  o por un exceso de calor. 
Alimentos bioestáticos: pescado,  marisco, lácteos y derivados,  huevos, productos cárnicos.

    	Abundantes en la industria  alimentaria. La fuerza vital de  estos alimentos se destruye  a causa de procesos físicos o  químicos de refinación y aditivos  añadidos y su poca naturalidad.  Provocan desgaste vital y son  perjudiciales para la salud. 
Alimentos biocíclicos: azúcar,  edulcorantes, sal refinada, café,  sobre todo el torrefacto, alcohol,  fritos, gluten, aditivos y químicos.  Refinados, industrializados.

  







			 




			
¿Por dónde empezar? 




			Antes de que me digas «no tengo tiempo», quiero lanzarte una  premisa: eres lo más importante de tu vida. Cuando no dedicas  tiempo a lo que de verdad te nutre, es cuando llegan los desequilibrios que más adelante veremos.  




			En su libro Alimentación emocional. La relación entre nuestras  emociones y los conflictos con la comida, la psicoanalista Isabel  Menéndez decía que alimentarnos de forma sistemática es como  amar de forma autonómica, no es amar. La buena alimentación  parece no importar a muchos (y lo grave es que algunos tienen  el poder de la industria alimentaria) y no somos conscientes de  lo que nos gusta realmente. Alimentamos nuestro cuerpo, pero  no nuestra mente. 




			Eres una unidad perfecta: piensas y sientes según te alimentas. Prueba a comer mejor, y te sentirás más libre, más tú. Piensa,  por ejemplo, en que la mayoría de las personas con sobrepeso  le hacen frente haciendo una dieta estricta, sin entenderla en la  mayoría de los casos y practicando más ejercicio físico. La gran  mayoría, vuelven a recuperar esos kilos perdidos. ¿El problema?  La alimentación inconsciente. 




			Como no es tarea fácil, te regalo unas claves para encaminar  tu alimentación, para que comas bien y como consecuencia te  conviertas en la versión más feliz de ti. 




			 




			1. Antes de comer, piensa ¿sientes verdaderamente  hambre física? ¿O es emocional (ansiedad,  aburrimiento, rutina)? Si es la emocional, bebe un vaso  de agua, respira profundo y haz una actividad que te  haga sonreír. 




			2. Cuando comas, come. Apaga el absorbente móvil,  es tu momento, no el de la televisión. Comer es un  ritual de unión y gratitud, procura que el ambiente  sea agradable (las flores y los colores vivos alegran el  subconsciente) y que estés tranquilo emocionalmente. 




            3. Mastica y saborea. Empieza por masticar cada bocado  10, 15, 20 veces e intenta describir el sabor, la textura  de lo que comes. 




			4. Toma alimentos que tu bisabuela reconocería. 




			5. Los inicios son difíciles, si te cuesta tomar consciencia  y tiempo para alimentarte bien, sé compasivo contigo  mismo y piensa que lo más importante de todo es el  aprendizaje. 




			6. Agradece. Al día, a tu compañero/a de la vida, por las  pequeñas cosas, por la suerte de poder llevarse ese  bocado de salud a la boca. 




			7. Relaja tu cuerpo y tu mente. Desconecta de lo que te  produce estrés o angustia. 




			8. Haz la lista de la compra y anota lo que ingieres.  Analiza ¿hay alimentos vivos en tu dieta? Enhorabuena,  estás en el camino. 
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Zumos versus batidos 




			 




			Una de las consultas más habituales a raíz de mi anterior libro Zumoterapia para las 4 estaciones (Zenith, 2014) era esta: ¿zumos o  batidos? Mi respuesta ha sido siempre: depende de para qué y  para quién. No se trata de decidirse a ciegas por uno o por otro,  claramente, zumos y batidos verdes son beneficiosos para la salud. Cuando tomamos estos preparados estamos nutriéndonos  con frutas y vegetales crudos sin esfuerzo, disponiendo de más  energía para que nuestro cuerpo la dedique a otras funciones y  reparaciones orgánicas. Ambos suponen una bomba nutricional  siempre y cuando se emplee un material de calidad, alimentos  vivos, biológicos, en la medida de lo posible, y vegetales, no  solo fruta. 




			Vitaminas, minerales, enzimas, clorofila y fitoquímicos, todo  ello, ni más ni menos, en un vaso de tu preparado con un resultado de lo más alcalino, depurativo y nutritivo. 




			Bajo mi criterio, variar entre zumos y batidos verdes sería lo  óptimo. 




			En este cuadro resumen estructuro sus diferencias: 




			 


            



  

    	ZUMO

    	BATIDO

  


  

    	Elaborado con exprimidor, licuados o extractor en frío  (sistema Cold Press).

    	Elaborado con batidora de mano,  de vaso americana u otros aparatos  como la termomix.

  


  

    	Sin pulpa o fibra o muy poca según  el colador o filtro.

    	Con toda la pulpa o fibra.

  


  

    	No es necesario añadir líquido  extra.

    	Se le puede añadir algo de  líquido según la densidad y  contenido en agua de los  ingredientes.

  


  

    	Con un extractor en frío no se  degradan las enzimas y los nutrientes. La tradicional licuadora recalienta los  ingredientes y se pierden parte de los  nutrientes.

    	Con una batidora de calidad y potencia  se trituran los ingredientes y no se  degrada el valor nutricional.

  


  

    	Se necesita más fruta y verdura.

    	Se necesita menos cantidad de fruta  y verdura.

  


  

    	Hay menos fibra + megadosis  de nutrientes.

    	Hay fibra + nutrientes.

  


  

    	Menos recomendado para personas que tengan que controlar su  glucemia.

    	Estabiliza el azúcar en sangre  al contener fibra.

  


  

    	Nutre directamente la sangre. 

    	Satisface el hambre y es más saciante.

  


  

    	Energía instantánea.

    	Energía duradera y efecto retrasado  por la fibra.

  


  

    	Mejor momento del día para tomarlo:  en ayunas.

    	Puede sustituir una comida del día.

  


  

    	Ingredientes generales: 
Verdura de base + fruta neutra  de bajo IG (índice glucémico).

    	Ingredientes generales: 
Base líquida + verduras y hojas verdes  + 1 o 2 frutas y opcional un ingrediente  graso saludable.

  







		

			 


            

            



			
Batidos verdes o green smoothies 




			 




			Los batidos verdes o Smoothies verdes son un elixir nutricional  de hojas verdes o vegetales u hortalizas + fruta + base líquida,  en el que predomina la cantidad de hoja verde. 




			Bastaría con mezclar un puñadito de hojas verdes con una pieza de fruta de estación en una batidora de vaso americana o túrmix, añadiendo un poco de agua mineral según la densidad deseada. Para enriquecer el batido verde se pueden incorporar numerosos superalimentos, germinados, frutos, semillas, etc., que podrás consultar más adelante. Es importantísimo que todos los ingredientes procedan de un cultivo limpio y sano, a poder ser ecológico para que las propiedades del batido sean mejores. 




			El momento ideal de tomarse un batido verde es por la mañana, cuando nuestra capacidad digestiva y asimilación está más  despierta. 




			La textura resultante dependerá tanto de los ingredientes  como del instrumento que emplees. Yo, por la comodidad que  supone, prefiero la batidora de vaso americana de alta potencia.  Y si tu bolsillo lo permite, te recomiendo invertir en una Vitamix  o Blendtec. 




			Elige paso a paso: 




			[image: ] Base líquida: agua mineral, agua de mar, agua de coco,  bebida vegetal, algún zumo natural, etc. 




			[image: ] Verde: hojas verdes, vegetales preferiblemente y alguna  hortaliza. Prueba las hojas verdes, hay infinidad de ellas  y cada cual más rica y sorprendente: Espinacas, col, Kale,  hojas de apio, hojas de remolacha, hojas de zanahoria,  lechuga de todo tipo (cuanto más intenso sea su color, más  antioxidantes y clorofila), acelgas, endivias, perejil, cilantro,  hoja de coliflor, col rizada, berza y muchas más, etc.  




			[image: ] Fruta: lo ideal en un batido verde es usar un solo tipo de  fruta, máximo dos. Si queremos dulzor, mejor fruta madura.  Recomiendo no mezclar la fruta ácida con la dulce, sobre  todo si tienes problemas digestivos. 




			[image: ] Enriquece con: superalimentos, frutos secos, semillas,  germinados o incluso alguna grasa saludable como el aceite  de coco, aguacate, aceite de linaza, etc. 




			 






  

    	BASE
LÍQUIDA

    	HOJAS
VERDES

    	FRUTA

    	SUPERALIMENTOS

  


  

    	Agua mineral
Agua de mar
Agua de coco
Bebida vegetal
Rejuvelac

    	Espinacas
Coles
Berros
Hojas de remolacha
Diente de león
Lechugas
Perejil

    	Manzana
Pera
Piña
Fresas
Plátano
Melocotón
Papaya

    	Espirulina, hierba de trigo
Germinados y brotes
Aceite de coco, lino, etc.
Polen de abejas
Jengibre y especias
Semillas y frutos secos

  







             


            

            



			
Beneficios de los smoothies verdes 




			 




			
Fácil digestión 




			Durante la digestión, el organismo metaboliza los nutrientes necesarios para realizar todas sus funciones. Cuando no existe una  asimilación correcta de nutrientes y la digestión no es óptima,  ciertas sustancias tóxicas pueden entrar a través del colon, haciendo trabajar más al cuerpo y restando vitalidad. 




			[image: ] La digestión comienza en la boca. Por eso es necesario  masticar todo. Y cuando digo todo, hablo también de los  batidos, ya que secretamos enzimas salivares, en este caso  la amilasa, necesaria para la digestión de los hidratos de  carbono. 




			[image: ] Después, el alimento pasa al estómago. En la zona baja se  secreta ácido clorhídrico y peptina, enzimas necesarias para  la digestión proteica. 




			[image: ] Cuando el alimento llega al intestino delgado, el páncreas  segrega más enzimas digestivas, también el duodeno y  el hígado, este último para romper hidratos de carbono,  grasas y proteínas. Es en el intestino delgado donde los  nutrientes de los alimentos son absorbidos y pasan  al torrente sanguíneo. 




			[image: ] Al alimentarnos de alimentos vivos ricos en enzimas  aportamos las suyas propias en este proceso de  alimentación/nutrición/absorción.  




			[image: ] Una dieta desvitalizada, únicamente con alimentos  cocinados y refinados, favorece el desequilibrio y  debilitamiento de los órganos, produciendo a la larga,  envejecimiento prematuro. 




			[image: ] La velocidad con la que comemos también influye en  el proceso de metabolización de nutrientes ya que si  ingerimos rápido y de forma inconsciente, se asimilará  peor. 


			[image: ] Igualmente al beber excesivos líquidos durante la ingesta  produce una dilución de los jugos gástricos y, como  consecuencia, peor digestión. 




		   




			
Enzimas 




			Las enzimas son catalizadores biológicos, es decir, aceleran las  reacciones químicas de nuestro metabolismo desempeñando un  papel esencial en el mantenimiento de nuestra salud.  




			[image: ] Las enzimas digestivas actúan como catalizadores para  fomentar la absorción y asimilación.  




			[image: ] Sin ellas, el organismo no puede absorber nutrientes en  los alimentos que no se descomponen adecuadamente.  Intervienen en la digestión pero también en la eliminación  de toxinas. 




			[image: ] Tu sistema digestivo, sistema inmune, sistema sanguíneo  y todos tus órganos dependen de las enzimas. Tu energía,  tu absorción y capacidad de asimilación de nutrientes  dependen de las enzimas. 




			[image: ] Existen tres grupos de enzimas digestivas: 




			• Las enzimas proteolíticas: la proteasa ayuda a  degradar las proteínas en aminoácidos. 




			• Las enzimas amilolíticas: la amilasa ayuda a degradar  las moléculas de carbohidratos y el almidón en  azúcares simples. 




			• Las enzimas lipolíticas: la lipasa ayuda en la  degradación de las moléculas de grasa en ácidos  grasos y glicerol. 




			La Madre Tierra nos ha programado de forma que estamos  continuamente renovando esa reserva de enzimas que tenemos  de nacimiento a través de una nutrición y costumbres alimenticias adecuadas. Pero los hábitos actuales de vida nos lo impiden, he aquí el problema. Asimismo, con el tiempo, nuestro  cuerpo va perdiendo la habilidad para producir enzimas. Esto  se manifiesta cuando empezamos a descubrir que no nos sienta  igual que antes algún alimento, cuando empezamos a sufrir intolerancias o sencillamente cuando ya no disfrutamos de aquel  alimento que tanto nos gustaba. Todo esto queda reflejado en  una menor energía, fuerza y vitalidad. ¿Te suena? 




			Las enzimas digestivas son producidas en nuestro cuerpo  pero también las podemos incluir con la alimentación y es esto  lo que aquí nos atañe. A través de una alimentación viva por  medio de los batidos verdes nos beneficiaremos de la obtención  de las enzimas.  




			 




			
Fibra 




			La fibra es un conjunto de hidratos de carbono que nuestro cuerpo no puede metabolizar ni asimilar como nutriente. Nuestro organismo no posee las enzimas necesarias para descomponer la  fibra pero es esencial para favorecer una buena flora intestinal,  limpiar nuestro organismo y favorecer el tránsito intestinal. 




			Está corroborado que una dieta baja en fibra conlleva problemas de salud como estreñimiento crónico, hipercolesterolemia, colitis ulcerosa, colon irritable, problemas de piel y pulmón  (además de la relación que la Medicina Naturista y la Tradicional China establece entre un intestino obstruido con afecciones  de piel), así como enfermedades más graves como el cáncer de  colon. 




			[image: ] Existen dos clases de fibra: soluble e insoluble.  




			[image: ] La fibra soluble ralentiza la absorción de grasas y azúcares  simples, y es de gran utilidad en casos de diabetes  o colesterol. Los cereales integrales, legumbres y frutas  poseen gran cantidad de esta fibra.  




			[image: ] La fibra insoluble es más beneficiosa para eliminar las  toxinas del intestino y para regular el tránsito intestinal.  Explico su funcionalidad metafóricamente comparándola  con un cepillo de arrastre, que limpia el material de  desecho. Además aumenta el volumen de las heces,  reduciendo el tiempo de recorrido y favoreciendo su  eliminación. Las verduras, cereales integrales, semillas como  las semillas de lino o el salvado son ricos en esta fibra. 




			[image: ] Además de mantener limpio y sano tu intestino, la fibra  colabora con la salud de tu microbiota, controla la obesidad  y disminuye la mortalidad por patologías cardiovasculares,  respiratorias e infecciones. 




			[image: ] Tanto la fibra soluble como la insoluble son primordiales  para la salud, pero es la soluble la que más se ha asociado  a la disminución de los factores de riesgo cardiovascular  según los últimos estudios. 




			[image: ] Las necesidades de fibra dietética dependen de la edad,  el sexo y el aporte energético diario. En términos generales,  la cantidad recomendable diaria de fibra para una mujer  sería de 28 g/día y para un hombre de 36 g/día.  




			 




			
Clorofila, la sangre verde 




			Esta biomolécula presente en las plantas es la responsable del  color verde predominante en el reino vegetal. También está involucrada en la nutrición de las plantas por medio de la fotosíntesis. En otoño, en muchos vegetales, la clorofila se descompone y por eso sus hojas presentan un color marronáceo. 




			Oxigena tu sangre. Al comparar molecularmente la clorofila  (de las plantas y hierbas) con la hemoglobina (del ser humano)  existe una curiosa aproximación: su composición es casi idéntica  a la sangre humana. La única diferencia está en su átomo central:  en la hemoglobina está compuesto principalmente por hierro  y en la clorofila por magnesio, de ahí que más de una vez hayas  escuchado que la clorofila es «la sangre de las plantas». 




			Este pigmento oxigena nuestra sangre y depura el organismo alcalinizándolo. Además tiene capacidad de contrarrestar los  efectos causados por la exposición a las radiaciones, incluso se  puede emplear ante los efectos secundarios de la radioterapia y  en la quimioterapia en pacientes con cáncer. 




			Un organismo oxigenado siempre poseerá más energía, mejor memoria y mejor sistema inmune y digestivo. La clorofila controla las bacterias de la microbiota intestinal evitando hinchazón  abdominal, gases o flatulencias. 




			Los batidos verdes gracias a su contenido en clorofila resultarán antibacterianos, energizantes, antioxidantes y anticancerígenos. 




			 




			[image: ]




			 




			
Materia prima natural 100% 




			En los batidos verdes no hay trampa ni cartón. Tenemos la posibilidad de emplear hojas verdes, hortalizas, verduras, fruta de  temporada, frutos secos, semillas, etc., nacidos de la naturaleza. 




			Aconsejo rotar los ingredientes ya que en la variedad está la  salud. Siempre un aporte de batidos variados será más nutritivo  que una monodieta. 




			Las hojas verdes que emplearemos en nuestros batidos verdes son la parte más nutritiva y antioxidante del vegetal. Observa de nuevo la naturaleza: las hojas verdes es la parte que más  consumen los animales de forma sistemática. Estas hojas poseen  alcaloides que permiten defenderse en su ecosistema de forma  natural con el fin de que los animales que se alimentan de ellas  tengan que ir variando la ingesta de diversos tipos de plantas y  no acabar de esta manera con ninguna especie. Los alcaloides  en pequeñas cantidades ayudan a fortificar el sistema inmune y a  alcalinizar la sangre, aunque en grandes cantidades son tóxicos.  Otro motivo de peso para variar las hojas verdes. 




			 




			
Decálogo de sus beneficios 




			1. Nos conectan con nuestra naturaleza. 




			2. Nutren y fortalecen a la par que limpian nuestra sangre y depuran nuestros órganos. Son un cóctel perfecto de enzimas, minerales, vitaminas y aminoácidos esenciales. 




			3. Contienen clorofila gracias a las hojas verdes. La  clorofila oxigena nuestra sangre, desintoxica y regenera  nuestras células. 




			4. Facilitan la digestión y eliminación de toxinas. 




			5. Son una fuente natural de vitalidad y salud. Ayudan  a hacer frente a la enfermedad y a la prevención.  Su consumo se refleja en nuestra salud interna pero  también externa: mejora el cabello, uñas y piel. 




			6. Son saciantes, revitalizantes y calman la ansiedad. 




			7. Equilibran el pH de nuestra sangre, ya que los  ingredientes de los batidos verdes son alcalinizantes. 




			8. ¿Falta de tiempo? ¿No consumes los nutrientes diarios  necesarios y te falta energía? Preparar un potente  batido nutritivo y delicioso es fácil y rápido. 




			9. Tu mente te lo agradece. Te sentirás más radiante y  positivo, con claridad y agilidad mental porque nos  ayudan a convertirnos en una persona más consciente. 




			10. Ayudas a mantener sana nuestra naturaleza. La  interesada y poderosa industria alimenticia juega con  nuestra salud y el ecosistema. 




             


            

            



			
¿Qué necesitas? Utensilios de cocina 




			 




			Las herramientas que necesitas para realizar tus batidos están  habitualmente en una cocina equipada de forma básica. Lo importante no es solo el utensilio sino su calidad y por supuesto,  su buen uso. Para realizar nuestros deliciosos batidos verdes necesitaremos: 




			 




			Una batidora potente. Podemos invertir en un instrumento de  cocina de calidad, pero nos valdría la clásica minipimer, batidora  de vaso americana o batidora de mano de toda la vida. La batidora de vaso americana me resulta más cómoda, tanto para usar  como para limpiar. 




			 




			Cuchillos. Te propongo que compres de cerámica, en lugar de  los de metal, para no oxidar nuestros alimentos vivos. Recuerda  que es mejor guardar los más afilados en un soporte en lugar de  en la cajonera. Consérvalos en óptimo estado con un afilador. 




			 




			[image: ]




			 




			Tabla de cortar. Te aconsejo aquellas tablas que sean menos porosas y fáciles de limpiar como las de plástico, mármol, vidrio  templado o cerámica. Intenta usar una solo para tus alimentos  vivos y otra distinta para el resto de alimentos como carnes y  pescados; así conseguiremos prevenir la contaminación cruzada  y evitar que las bacterias se propaguen hacia los alimentos crudos. Para una mejor desinfección, lávala con agua caliente. 




			 




			Rallador. Lo empleo para rallar especias como la cúrcuma o el  jengibre. Además, el rallador es una herramienta que da mucho  juego en la presentación de las preparaciones.  




			 




			Pelador. En el caso de no haber conseguido tu materia prima  ecológica, recuerda pelar los ingredientes. En la piel se halla la  parte «oscura» y tóxica por un cultivo inadecuado (fertilizantes  químicos, pesticidas ). Los hay en formas muy diversas, de V, de  Y, giratorios, etc. Todos agilizan la labor culinaria a la hora del  pelado, y además permiten que seamos más exactos y desechemos menos ingrediente. 
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