REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES HOY: un nuevo enfoque respecto:

ALTERACIONES EN LA CALIDAD NUTRICIONAL DE LOS ALIMENTOS Y       CAMBIOS EN EL ESTILO DE VIDA.

Nuestra salud, esta  determinada por factores constitucionales o hereditarios y medioambientales o del entorno.

Es necesario una renovación y un aporte continuo de nutrientes para optimizar nuestra salud.

Nutrientes esenciales para el crecimiento, nuestra forma física, para que sea posible toda la bioquímica del metabolismo que es la vida.

La calidad nutricional de los alimentos de hoy se ve alterada por múltiples factores que abarcan desde el modo de producción, cultivo, al de conservación ,envasado, distribución y también nuestro modo de cocción.

¿Qué consecuencias puede traer la generalización de procedimientos de conservación por irradiación sobre los que tanto discrepan las diversas legislaciones nacionales?

Existen carencias moderadas que son reconocibles clínica y biológicamente, explican los hoy frecuentes estados prepatológicos como astenias, nerviosismo, alergias, depresiones.

Factores que causan, acentúan la baja calidad de los alimentos y los riesgos de carencias:

*Los métodos de cultivo agrícola afectan negativamente a la calidad de nuestros alimentos.

El objetivo es producir y no importan las herramientas que se utilicen: pesticidas, fertilizantes químicos, aditivos sintéticos durante el procesado, etc. Todos ellos tóxicos.

Un ejemplo, gran parte del terreno agrícola contiene muy poco selenio, éste es un mineral protector contra las enfermedades cardiovasculares y el cáncer, se ha demostrado que quienes viven en regiones cuyo suelo posee bajo contenido en selenio, presentan mayor riesgo de tener esos procesos.

La agricultura moderna ha modificado la composición del terreno, ha empobrecido los suelos lo que repercute en  los nutrientes que componen al alimento. El empobrecimiento en minerales es de aproximadamente el 68% desde los años setenta.

*La industria alimentaria y los procedimientos modernos de producción, conservación y almacenamiento agravan este fenómeno.

Las vitaminas C, E, B1 sufren alteraciones debido al frío, a los tratamientos de blanqueo que preparan a los alimentos para la congelación, el calor  y el aire, que evitan la ranciedad .

La industria alimentaria nos ofrece un producto que carece de micro nutrientes como los minerales o vitaminas o los tienen en cantidades muy reducidas. Como buen ejemplo, los cereales y su refinado.

La vitamina E, ejerce una gran función antioxidante-protectora de las demás vitaminas y ácidos grasos insaturados esenciales, su deficiencia tiene consecuencias complejas a nivel del equilibrio vitamínico y de otros nutrientes tanto en una alimento como en nuestro organismo.

*Los métodos de cocción 0 la preparación culinaria, aumenta la carencias de nutrientes del alimento, la cocción prolongada de legumbres, por ejemplo, oxida y destruye las vitaminas E, C y B. Las verduras cocidas, raspadas, peladas...dejan en la cacerola o el fregadero las vitaminas solubles B y C, así como la mayor parte de sus minerales.

El horno y el microondas alteran la vitaminas, sobre todo la B6.

El  vapor suave  y el  estofado, son los que conservan mejor los nutrientes.

*Estilo de vida y calidad del medio ambiente.

La cultura, la sociedad: sus valores y creencias, la educación sobre el cuidado de la salud, la actividad física, laboral, los tóxicos, las condiciones del lugar donde se viva (ciudad-campo), etc.

Como ejemplo: una exposición continuada a la luz artificial aumenta las necesidades de vitamina E, fundamental  en el metabolismo fosfocálcico, el crecimiento y prevención del raquitismo y osteoporosis.

La falta de ejercicio y la falta de luz en las ciudades con atmósfera contaminada impiden que la luz nos llegue a la piel y se produzca la síntesis de vitamina D a nivel cutáneo.

La diferencia entre nuestro mundo y el de nuestros abuelos estriba en la calidad de nuestro medio ambiente, las características del aire, el agua y los alimentos.

La calidad de la nutrición es un factor esencial.

Una alimentación donde predominan los azúcares y cereales refinados aumentan las necesidades de micro nutrientes como las vitaminas del grupo B y el cromo para preservar el equilibrio glúcido-lipídico del organismo.

Esta alimentación además  comporta trastornos clínicos de disglicemía, hipo-hiper y provoca trastornos degenerativos, crónicos.

Los tóxicos químicos como conservantes o pesticidas, aumentan las necesidades de antioxidantes o de cofactores enzimáticos para las reacciones de desintoxicación.

Los regímenes alimenticios agravan las carencias y desequilibrios.

Dietas para adelgazar, perder celulitis, el ácido úrico o el colesterol, todos estos regímenes hipocalóricos, hipolipídicos o hipoglucidicos  inducen carencias de vitaminas A, E y C, de magnesio, calcio, potasio, cinc y hierro.

Los vegetarianos presentan carencias de hierro, vitamina B12 y folatos.

El consumo  excesivo de fitatos, al ser un secuestrador de nutrientes, cereales no refinados y mal preparados, salvado de trigo aislado induce a carencias de minerales, especialmente de cinc.

Por ejemplo la alimentación moderna contiene cerca de 250 pesticidas y herbicidas, unos 60 de los cuales están reconocidos como cancerígenos.

La calidad del medio ambiente debe ser uno de los objetivos de la ecología nutricional moderna, que no quiere un retorno ilusorio al pasado sino que propone una reflexión sobre los medios de cultivo, conservación...capaces de asegurar un equilibrio nutricional adecuado.

La contaminación del aire aumenta las necesidades de antioxidantes: vitaminas E y C, selenio y aminoácidos azufrados.

El tabaco,  sus alquitranes, el humo activa o pasivamente ataca a los órganos digestivo y respiratorios, están demostrados los efectos cancerígenos del tabaco.

Un cigarrillo consumido requiere 30 mg de vitamina C para la compensación metabólica, cuando la necesidad diaria de vitamina C esta entre los 50-100 mg diarios.

El alcohol toxico del hígado y páncreas, afecta a todos los órganos digestivos, reduce la absorción  y biodisponibilidad de micro nutrientes, carencias de vitamina B1, B3, B6, B9 y B12, calcio, magnesio y cinc.

Todos los tóxicos y drogas provocan oxidación radical.

En cambio los vinos de buena calidad, artesanales tomados en dosis aproximadas de dos vasos al día aportan taninos, vitaminas y minerales.

Las bebidas como el café, el té, las especias en cantidades excesiva provocan inflamación  de órganos y mucosas digestivos que inducen trastornos en la absorción de nutrientes.

El consumo habitual de ciertos medicamentos:

Los antibióticos, antiinflamatorios, laxantes, ect. modifican la absorción a nivel de la flora intestinal, que se reduce por la toma de antibióticos de gran espectro y no puede realizar la síntesis de las vitaminas del grupo B, además actúan como agentes quelantes de magnesio y tienen un efecto radical, por ello  se recomienda tomar  antioxidantes como betacarotenos, vitamina C, E y selenio.

La ingestión de hormonas, como los anticonceptivos orales aumentan las necesidades de vitamina B6, C, rivoflavina, folatos y cinc.

        *La condición biológica individual y el grado de salud.
Las necesidades de nutrientes varían en función de: 

        La especificad genética o el terreno, la reserva orgánica, la      

edad, su talla, peso, modo de vida, la actividad física y       psíquica, el estrés.

La evolución de las enfermedades y el efecto de medicamentos. 

Son incluso variables en una misma persona según su edad, estación del año, el grado de estrés... por ello los cuadros sinópticos sólo pueden proporcionar aproximaciones generales y colectivas.

Siempre aumentan las necesidades de nutrientes y prestaremos especial atención nutricional en  infancia, adolescencia, embarazo, lactancia, convalecencia y vejez.

El metabolismo depende de transportadores cuya síntesis se altera en patologías, por ejemplo la vitamina A que se almacena en el hígado y su transportador la rbp.

Todas las formas de estrés, orgánico o psicológico, aumentan las necesidades de vitaminas B6 y B5 y C, así como de aminoácidos.

Las patologías médicas y quirúrgicas, los accidentes, traumatismos, quemaduras aumentan las necesidades de micro nutrientes.

Los procesos inflamatorios crónicos consumen antioxidantes, vitaminas C y E, manganeso, selenio y ácidos grasos omega 3 y 6.

Un proceso infeccioso, necesita aporte de cinc, magnesio y vitaminas B6, B5 y C.

Para  acelerar la consolidación ósea, con calcio, silicio, cinc, manganeso, vitamina D y C.

ABUSOS Y CARENCIAS DE NUESTRA ALIMENTACIÓN ACTUAL

En la actualidad nos encontramos ante un gran distanciamiento de la alimentación tradicional o la  saludable dieta llamada mediterránea.

Nos encontramos ante una alimentación caracterizada por excesos en macro nutrientes, industrialmente manipulados y por importantísimas carencias de micro nutrientes esenciales para la vida.

LA GRAN PARADOJA:

“Desnutrición y déficit de micro nutrientes en la cultura de la abundancia de los países del primer mundo:

y como resultado la intoxicación del organismo y las llamadas enfermedades de la civilización”.

Hoy comemos mucho, con lo que se produce una alteración del proceso digestivo, insuficiencia y agotamiento de glándulas y enzimas digestivas... 

y de escaso valor nutritivo.

EXCESOS DE LA ALIMENTACIÓN ACTUAL:

*Alimentos desvitalizados:

Alimentos procedentes de una industria agroalimentaria, refinados, procesados, conservados,  cargados de toxinas por la utilización masiva de abonos, pesticidas y aditivos.

Alimentos manipulados genéticamente.

Alimentos  cocinados.

*Exceso de alimentos hipercalóricos pero pobres en nutrientes vitales.

*Consumo excesivo de alimentos  de origen animal: carnes, lácteos y derivados.

Produciendo procesos como la acidificación del medio interno, proliferación de la flora de putrefacción, cargados de toxinas como grasas saturadas, hormonas, antibióticos... 

*Exceso de tóxicos como conservantes, café, sal con sus consecuencias como edemas, daño tisular, ralentización metabólica, envejecimiento.

Desde el enfoque de los nutrientes consumimos en exceso:

*Hidratos de carbono simples:

 Cereales y azúcares refinados, manipulados, procesados, desprovistos de sus nutrientes esenciales, desvitalizados.

*Proteínas de origen animal.

* Ácidos grasos saturados procedentes de carnes, lácteos y derivados.

 Ácidos grasos trans procedentes de aceites  vegetales manipulados, obtenidos por calor, disolventes...

Grasas como las margarinas en las que encontramos el peligro de saturado y trans.

CARENCIAS DE LA ALIMENTACIÓN ACTUAL

* Alimentos vivos, frescos, con nutrientes esenciales, biológicamente activos, procedentes de agricultura biológica.

*Consumo insuficiente de alimentos de origen vegetal.

*Verduras, hortalizas y frutas frescos, de la estación.

*Cereales integrales, con su germen, completos en todos los nutrientes esenciales.

*Azúcares integrales.

*Grasas de origen vegetal, aceites 1ª presión en frío y semillas  oleaginosas.

Desde el punto de vista de los nutrientes esenciales:
*Hidratos de carbono complejos, con poder glucémico bajo.

*Proteínas de origen vegetal.

*Ácidos grasos insaturados y de forma molecular cis: biológicamente activos

*Minerales y oligoelementos.

*Vitaminas

*Fibra

Debido a procesos industriales de producción como el refinado, métodos de conservación y por nuestro modo de cocinar:

 Hoy sufrimos serias carencias de micro nutrientes: minerales, oligoelementos y vitaminas.

Además de enzimas, cuyo papel es esencial ya que son biocatalizadores de los procesos metabólicos, su ausencia en la alimentación producen alteraciones metabólicas a nivel digestivo con mal absorción de nutrientes y como consecuencia desequilibrios en la función metabólica celular. 

Y fitoquímicos, como pigmentos de vegetales con función antioxidante y anticancerígena.

TOMAMOS EN EXCESO…
TOMAMOS POCO…

Alimentos desvitalizados, refinados, procesados, cocinados, conservas, precocinados


Alimentos naturales con todos sus nutrientes    integrales, crudos, frescos, de la estación

Azúcares refinados, blancos, hidratos de carbono simples


Azúcares integrales

Cereales y harinas refinados, industriales

 
Cereales y harinas integrales

Hidratos de carbono complejos



Grasas-ácidos grasos saturados, trans y aceites refinados


Grasas insaturados y aceites 1ªPF

Ácidos grasos insaturados  y cis

Semillas oleaginosas y frutos secos



Lácteos : leche y quesos


Lácteos biológicamente activos, probióticos: yogur y kefir



Carne y productos cárnicos, pescados


Verduras, hortalizas, frutas, semillas, legumbres frescas y crudas

Sal, café, alcohol, zumos industriales, bebidas gaseosas
Agua, infusiones, sal sin refinar, hierbas aromáticas, zumos naturales



Proteínas  y grasas de origen animal
Proteínas y grasas de origen vegetal



Alimentos industriales, refinados, tóxicos por contaminantes químicos: pesticidas, abonos, aditivos, hormonas            Alimentos transgénicos, irradiados
Alimentos de agricultura biológica

Micronutrientes: vitaminas, oligoelementos, fitoquímicos

NUESTRA ALIMENTACIÓN ACTUAL

LA ALIMENTACIÓN EQUILIBRADA

Aprendamos a alimentarnos.

Recuperemos la alimentación mediterránea tradicional.

La gran evidencia, es necesario corregir los errores y suplir las carencias.

Debe ser un enfoque cualitativo y cuantitativo, aprender a elegir alimentos y nutrientes de calidad y conocimiento acerca de las necesidades de cada nutriente.

Una alimentación equilibrada se compone:
10% proteínas

30% lípidos

60% glúcidos

50% de alimentos crudos

*Elijamos alimentos naturales, frescos, tal y como nos los ofrece la naturaleza.

No consumir alimentos procesados, manipulados, precocinados, conservas...

Intentar elegir alimentos procedentes de agricultura biológica. 

*Calidad y variedad.

*Aumentar los alimentos de origen VEGETAL:

-Cereales integrales de cultivo biológico: arroz, trigo, trigo sarraceno, centeno, avena, maíz, mijo y quínoa.

-Legumbres: lentejas: pardilla, naranja, garbanzos, guisantes, judías: pinta, careta, blancas, azuki y mungo, habas y soja.

-Aceites de origen vegetal primera presión en frío y semillas oleaginosas.

-Frutas y Verduras: crudos y frescos a diario.

RECOMENDACIONES A DIARIO

Adagio de la Dra. Kousmine: “Desayuno de rey, almuerzo de príncipe y cena de pobre.”

EL DESAYUNO
 

Debe ser la síntesis de la alimentación equilibrada, rico en nutrientes esenciales:

*Cereales integrales que nos aportan hidratos de carbono complejos, se recomiendan los copos de avena y el pan de centeno.

Se puede tomar copos en forma de muesli, porridge, tostada de pan con aceite de oliva, galletas, bizcocho, tortas de arroz...

Elegir mermeladas de frutas de cultivo biológico y sin azúcar añadido, se recomienda la de naranjas amargas o bayas.

Los cereales tostados, como la malta de cebada, son la alternativa al café.

Se recomienda dejar de tomar café, elegir té con especias tónicas (jengibre), té verde, infusiones de hierbas, malta de tueste artesanal.

Endulzaremos siempre con miel artesanal, azúcar moreno, sirope de savia de arce o arroz.

Se recomiendan los productos apícolas como polen, jalea real y propóleo.

*Se recomienda tomar a diario varios alimentos lácteos: el desayuno es un buen momento.

Un fermento láctico: yogur o kéfir.

Un vaso de leche: la leche más saludable será de origen vegetal: soja, arroz, avena y almendras.

Si se toma leche de vaca será siempre procedente de agricultura biológica.

*Grasas de alto valor biológico, aceites vegetales primera presión en frío, semillas oleaginosas y frutos secos: almendra, nuez, higo, pasa, ciruela, sésamo, lino, pipa de girasol, calabaza, etc.

*Alimentos vegetales frescos, crudos y vivos: 

Comenzar el día con un zumo natural de frutas de la estación, recién hecho o con un licuado de vegetales, nutritivo en vitaminas, minerales y rico en moléculas antioxidantes y depurativas.

Tomarlo 10-15 minutos antes del desayuno.

Algunos ejemplos de licuados:

Licuado 1:

4 zanahorias lavadas y con su piel, de cultivo biológico.

     1 manzana con su piel.

1 limón sin su piel.

1 cucharada de aceite de oliva 1ª presión en frío.

Licuado 2:

Brécol, col lombarda y zanahoria.

Licuado 3:

Endibia o apio, manzana y medio pomelo.

Un ejemplo de un desayuno equilibrado es la crema Budwing de la Dra. Kousmine:

4 cucharadas de yogur, kéfir, queso fresco.

2 cucharadas de aceite 1ª presión en frío.

Zumo de medio limón.

1 cucharada de miel.

Fruta de temporada rallada o en trozos: manzana, melocotón,1/2 plátano maduro, uvas...

2 cucharas de un cereal completo y crudo, recién molido.

1 cucharada de frutos secos o semillas oleaginosas: completos y recién molidos.

Lo que nos interesa de esta crema es su análisis, valor cualitativo, la calidad del alimento y sus nutrientes.

Son una mezcla de alimentos vivos que nutren y vivifican al organismo.

Es una crema flexible, se adapta a las preferencias personales, escoge los ingredientes, a cada persona, según edad, según las patologías.

Estos ingredientes (de los licuados y la crema) se oxidan rápidamente, por ello, debemos tomarlos en el momento, una vez preparado.

COMIDAS PRINCIPALES

Siempre comenzaremos la comida con una ensalada de alimentos vegetales crudos.

Tenemos que entender esta ensalada como un primer plato. 

1/3 de la comida diaria se debe tomar cruda, si es posible debería ser la mitad.

Aliñar con aceite de oliva primera presión en frío y vinagre de manzana.

Diariamente elegir un segundo plato, "de cuchara" a base de un cereal integral de cultivo biológico, como arroz, quínoa, pastas (espaguetis, macarrones, canelones), mijo o una legumbre como judías, soja y derivados, guisantes, lentejas o garbanzos acompañados de verduras y hortalizas.

La cena debe ser ligera, de fácil digestión, una ensalada, verduras  cocidas al vapor con un plato sencillo de cereales o fruta.

Nunca deberíamos cenar proteínas de origen animal (carne y pescado). 

VERDURAS Y HORTALIZAS:

Veamos la gran riqueza de vegetales que podemos disfrutar:

Hortalizas: zanahoria, calabaza, calabacín, pimiento, tomate, puerro, espárrago, berenjena, boniato, remolacha, rábano, nabo, pepino, hinojo, cebolla, ajo y patatas.

Verduras: familia de las coles, se tomaran 3 veces por semana: brécol, lombarda, repollo, coliflor, berza, borraja, alcachofa, espinaca, acelga, apio, guisante, judía verde, escarola, achicoria, endibia, lechuga, canónigos, roqueta, verdolaga, acedera y berros.

Tomar en todas las comidas principales ( comidas y cenas ).

Siendo recomendable que el 50% de ellas se tomen crudas, ya que con el cocinado se pierden micronutrientes biológicamente activos como vitaminas, enzimas, minerales y oligoelementos. 

Procurar que sean vegetales de cultivo biológico, sobre todo aquellos que no se pueden pelar.

Comencemos a disfrutar de las verduras y hortalizas crudas, en ensaladas o junto con cereales:

En cada comida preparar una ENSALADA de alimentos vegetales frescos. Elegiremos uno o varios ingredientes de cada grupo:

*Unas hojas: lechuga, lechuga de roble, lollo rosso, cogollos, rúcula, achicoria...

*Un vegetal con alcaloides amargos: endivia, escarola, rabanitos...

*Un vegetal rico en carotenoides: zanahoria, remolacha, tomate, pimiento...

*Elegir unas verduras que tomaremos crudas:

lombarda, brécol, repollo, judías verdes, calabacín, puerro, hinojo... (Un truco en su preparación es cortarlas muy finas en tiras o "juliana")
*Germinados una vez al día a elegir, brotes de alfalfa, de brócoli, lenteja, soja, trigo sarraceno, arroz...

*Familia de los allium, a elegir: cebolla, cebolletas, ajo (se recomienda tomar 1-2 dientes al día) y puerro.

El aliño debe ser aceite de oliva virgen 1ªPF junto con vinagre de manzana. 

Se puede disfrutar del sabor y propiedades de hierbas aromáticas y especias como albahaca, romero, tomillo, jengibre, ect.

SEGUNDOS PLATOS

El plato fuerte, proteico y nutritivo más importante debe tomarse en la comida del mediodía y no por la noche.

El segundo plato, será:

*Un cereal integral junto con verduras cocidas ligeramente al vapor, quedando crujientes, “al dente", asadas o salteadas a fuego muy lento, como los tradicionales pistos.

O cereales con un puñado de legumbres cocidas aparte, frutos secos crudos y/o algas (wakame, nori, etc).

Los cereales integrales más recomendados son: arroz, avena, quínoa, trigo sarraceno, mijo, centeno y el trigo.

Se tomaran a diario, en desayuno y en comidas principales.

Arroz, trigo sarraceno y quínoa deben formar parte de los 2º platos 3-4 veces por semana.

Acompañando siempre en todas las comidas: pan integral de centeno, trigo, multicereales, pan dextrinado, soja, o tortas de arroz.

*Un potaje de legumbres junto con verduras.

Las legumbres más recomendadas son: las judías mediterráneas:  pinta, carilla o blancas, las judías orientales: mungo y azuki, la soja blanca y sus derivados ( tofu y leche ), las lentejas y los garbanzos.

Se tomaran mínimo tres veces por semana.

El modo más saludable de tomarlas es junto con cereales, que les aportan metionina, una parte de legumbre por dos partes de cereal.

Siempre se cocinaran con verduras y especias que faciliten su digestión (comino, laurel, hinojo, etc.)

Se tomaran habitualmente germinados de legumbres.

FRUTAS

Se recomiendan las frutas frescas, de temporada. 

Tomar 6 piezas al día. 

Siempre entre horas, a media mañana y a media tarde: para el "picoteo"

No mezclando con otros alimentos, por ello no debe tomarse de postre, ya que complica el proceso digestivo.

A excepción de manzana madura y piña.

Tomaremos, elegiremos uno o varios de cada grupo:

*Naranja, mandarina, pomelo o kiwi.

*Melocotón, albaricoque, mango o melón.

     *Manzana o pera.

*Uvas, higos, ciruelas o bayas (arándano y frambuesa).

*Sandia, cerezas, granada, piña o papaya en temporada.

Frutas secas, ideales cuando hay un mayor requerimiento energético: higo, ciruela, dátil o uva.

ALIMENTOS RICOS EN ÁCIDOS GRASOS

A diario debemos tomar Aceites vegetales vírgenes obtenidos por procedimiento mecánico o primera presión en frío
Se recomienda tomar en desayuno, comida y cena, 1 cucharada de aceite vegetal 1ª presión en frío.

Aliñar ensaladas con aceites de oliva o girasol 1ªPF.

Para cocinar utilizaremos sólo aceite de oliva.

Es importante que la botella sea opaca, para proteger al aceite y a su vitamina E de la luz.

Se debe intentar combinar varios aceites, pero siempre utilizando como base el aceite de oliva.

Cuidar con especial atención a los aceites ricos en poliinsaturados como girasol y lino.

Se recomienda mejor tomar sus semillas.

Tomar frutos grasos como frutos secos a diario y semillas oleaginosas. 

Los más saludables son almendra, nuez, anacardo, pipas de girasol, calabaza, lino y aguacate.

Los frutos secos, siempre crudos, nunca tostados y/o salados.

Por se alimentos hipercalóricos su consumo debe ser moderado.

Nunca someter a un fruto seco o semilla al calor de la cocción, si se añaden a platos cocinados como cereales, se deben añadir al servir el plato.

RECOMENDACIONES sobre los alimentos de origen animal

Debemos de reducir el consumo de proteínas de origen animal.

Siempre elegiremos, la máxima calidad.

Su consumo se permitirán según características personales, edad, actividad...el grado de salud de la persona, patologías y reserva alcalina.

*lácteos

Se recomienda tomar todos los días un alimento con fermentos lácticos: yogur o kéfir.

Preferiblemente procedente de agricultura biológica.

Reducir o suprimir el consumo de leche de vaca según grado de salud.

Elegir leche biológica, fresca y desnatada.

Comenzar a disfrutar de la leche de origen vegetal: de soja siempre de cultivo biológico, almendras, avena o de arroz. Se recomienda tomar a diario.

Respecto a los quesos se permitirán según grado de salud, los más recomendables son los frescos y que sean de agricultura biológica.

Elegir quesos artesanales, frescos y poco curados.

Evitar quesos grasos e industriales.

*Huevos
En una alimentación vegetariana, se recomienda tomar 3 huevos, siempre de agricultura biológica a la semana.

Pasados por agua o escalfados sobre verduras, setas y cereales.

Siempre a mediodía.

*Pescados:

Preferiblemente elegir pescados a los alimentos cárnicos.

Siempre a mediodía, ligeramente cocidos o a la plancha y junto ensalada o verduras ligeramente cocidas.

Se tomaran máximo 2-3 veces por semana.

Se recomiendan los azules respecto a los blancos. Siempre escabechados. 

No pescados de criadero.

*Carnes y derivados:

Se recomienda reducir o evitar su ingesta.

Si se consume: Siempre de origen biológico y máximo 1 vez por semana.

A la plancha o se puede tomar pollo cocinado o estofado a baja temperatura, con mucha cebolla y siempre acompañado de ensalada.

Siempre a mediodía.

Esporádicamente se puede tomar embutidos de calidad, ibérico-artesanal.

CONSEJOS

Para fortalecer la salud y desintoxicar el organismo se recomienda el ayuno y una alimentación rica en alimentos alcalinos.

*Ayuno 3-7-20.

*Dieta alcalinizante 50% en crudo y adecuado aporte calórico.

Tomar 2 alimentos alcalinizantes por 1 acidificante.

Tomar 4 alimentos alcalinizantes por 1 acidificante en procesos de desmineralización.

*Debemos disminuir la ingesta de alimentos con proteína animal.

Evitar/no tomar  proteína animal, sobre todo "animales de tierra" y derivados.

*Aumentar ácidos grasos esenciales W6 y W3 y ácido oleico (W9) del aceite de oliva.

No  tomar grasas saturadas de origen animal, mantequillas, ni margarinas.

*Tomar alimentos prebiótico y probiótico todos los días.

*Utilizar hierbas aromáticas y especias en la cocina: cilantro, eneldo, albahaca, orégano, comino, jengibre etc.

*Se recomienda beber agua mineral de bajo residuo seco.

La sal debe ser de origen marino y no refinada, tomar con moderación.

*Se recomienda la combinación de alimentos para obtener proteínas de excelente calidad. Combinaremos un cereal junto con una legumbre en proporción 2x1 que se tomarán 4 veces por semana. 

Como ejemplo, el arroz junto con una legumbre (lentejas, judías o soja).

Otra combinación de alta calidad es el cereal junto a frutos secos (almendras, nueces, pistachos)

* Algunos autores recomiendan la dieta disociada que es separar los glúcidos fuertemente almidonados de las proteínas completas. 

* Tengamos siempre en cuenta: la importancia de los métodos de cocción.

*Siempre comenzar todas las comidas con algún alimento crudo.

“Recuerda que todos los alimentos sean de la mejor calidad posible”.

LA PIRÁMIDE ALIMENTARIA

LA ALIMENTACIÓN EQUILIBRADA:

Alimentos de los distintos grupos de la mejor calidad respecto a sus nutrientes y  en las proporciones correctas.

Uno de los criterios básicos para realizar la selección diaria de alimentos es la obtención de energía.

Tomemos como base una dieta de 2200 calorías.

La pirámide alimentaria, expresa gráficamente las pautas de la alimentación equilibrada y  ayuda a diseñar los menús.

La cantidad a la que equivale una ración varía en función de cada alimento.

Las cifras expresan el peso de los productos en crudo.

*Esta debe proceder en un 60-70% de los hidratos de carbono complejos, de las féculas que aportan los cereales integrales: arroz, pasta, pan, quinoa... y las patatas.

Este grupo de alimentos ocupa la amplia base de la pirámide y  le corresponden 9 raciones diarias. 

*Las hortalizas y verduras ocupan el segundo peldaño y se deben consumir en total 7 raciones, todas ellas o la mayor parte frescas.

Se aconseja 4 raciones diarias de hortalizas y verduras y 3 raciones de frutas frescas.

Este es el grupo de alimentos que más debemos consumir.

*El tercer peldaño lo ocupan los alimentos ricos en proteínas y los productos lácteos.

Se necesitan sólo 0.8 g de proteína por kilo de peso corporal.

Las legumbres, los frutos secos, las semillas y el yogur son las fuentes más recomendadas.

Se recomiendan 2 raciones diarias de alimentos proteicos y 2 de productos lácteos.

Se encuentran aquí los huevos, el pescado y la carne.

*En la cúspide de la pirámide se encuentran los aceites vegetales, especias, sal, miel y azúcares de caña integral.

Estos son los alimentos que debemos tomar en menor cantidad.

Ejemplos de raciones: 

Cereales: una ración equivale:

* 80 g de arroz integral.

*80 g de pasta integral.

*30 g de pan de trigo integral.

* 30 g de cereales en copos para el desayuno.

Frutas: una ración equivale:

*una pieza mediana de manzana, kiwi, naranja, melocotón, pera...

*200 g de fresas.

*50 g de frutas secas.

Verduras y hortalizas: una ración equivale:

*200 g de verdura de hoja verde: col, espinaca, acelga...

*200 g de calabacín, espárrago...

*100 g de zanahoria

Proteínas: una ración equivale:

*60 g de legumbres en crudo. 

*30 g de frutos secos: almendras, nueces...

*100 g de tofu.

* un huevo.

*200 ml de leche entera, kéfir.

* dos yogures

*100 g de queso fresco.

FRUTAS

DEPURATIVAS-desintoxicantes:

Favorecen la función renal, hepática e intestinal.

Son diuréticas, laxantes y equilibran flora intestinal.

Uva+ 

Manzana+

Pera+

Limón

Mandarina

Pomelo

Cereza

Fresa

Ciruela

Melocotón

Melón+

Sandía+

Papaya 

Piña

Chirimoya

Granada 

Grosella 

Níspero

ALCALINIZANTES

Uva

Limón

Cereza

Aguacate

Gran riqueza en ANTIOXIDANTES:

Protectores frente procesos crónico-degenerativos 

Uva+ 

Manzana 

Limón 

Pomelo

Naranja+

Mandarina+

Cerezas

Aguacate

Ciruela

Melocotón+

Albaricoque+

Melón

Kiwi+

Piña

Papaya

Mango

Caqui

Higo

Frambuesa

Arándano

Grosella

Fresa

Guayaba

Níspero

Protectores del sistema CARDIOVASCULAR

Uva+

Manzana

Limón

Pomelo

Aguacate

Piña 

Kiwi

Mango

Chirimoyas

Caqui

Granada

Arándanos

Grosella

Fresa

Protectores del sist.. DIGESTIVO, regulan función intestinal, equilibrio de flora...

Uva

Manzana+

Pera+

Higo

Ciruela

Papaya

Piña

Kiwi

Chirimoya

Grosella

Arándanos

Níspero

Equilibrio de la GLUCEMIA

Manzana

Pera

Melocotón

Albaricoque

Equilibrio del COLESTEROL
Manzana

Pera

Naranja

Aguacate

Melón

Kiwi

Equilibrio de la TENSIÓN ARTERIAL

Pera+ 

Manzana

Uva

Pomelo

Aguacate

Plátano

Melón

Sandía

Recomendadas en procesos  ARTICULARES: reumatismo, gota...

Son depurativas, eliminan el ácido úrico.

Manzana+

Piña+

Papaya

Melón

Melocotón

Uva

Cereza

Fresa

Frambuesa

Arándano

Grosella

Limón

ACCIÓN ANTIINFLAMATORIA

Arándano

Piña

Papaya

REMINERALIZANTE, recomendados en debilidad o convalecencia:

Uvas+ 

Naranja

Cerezas 

Fresas

Aguacate

Sandía 

Papaya

Higo+

Bayas

ANEMIA

Uva+

Pera+

Higo+

Fresa+

Mandarina

Naranja

cereza

Plátano

Melocotón

Albaricoque

Papaya

Chirimoya

Caqui

Mora

EMBARAZO-LACTANCIA

Uvas

Pomelo

Naranja

Cereza

Fresa

Melón

Kiwi

Higo

Grosella

Refuerzan el SISTEMA INMUNITARIO

Uvas

Manzana

Limón

Naranja

Cereza

Fresa 

Aguacate

Albaricoque

Kiwi

Higo

Grosella 

Arándano

Mora
FORTALECEN SN-CALMANTES-FAVORECEN SUEÑO

Uva

Aguacate 

Ciruela

Melocotón

Albaricoque

Higo

Granada

Mora

Níspero

Protectores de la PRÓSTATA

Sandía ( sus pepitas masticadas )

MANZANA

Es la fruta más digestiva, aumentando asimilación de nutrientes por su fibra y ácidos.

Equilibrio de glucemia y colesterol LDL por su fibra soluble, pectina que impide su absorción intestinal.

Protegen el sistema cardiovascular.

Depurativa

Antioxidante por su quercetina ( flavonoide )

Refuerza sistema inmunitario, tiene sustancias antivíricas y anticancerígenas.

Se recomiendan 2 al día, crudas y si son de cultivo biológico, sin pelar.

Las mejores son las verdes y ácidas, contienen más vitamina C.

PERA

Digestiva

Depurativa

Regula tensión arterial por su contenido en potasio.

Tiene bajo contenido en alergenos, por lo que se recomienda en el destete.

CÍTRICOS

Les caracteriza su riqueza en vitamina C.

Antioxidantes, anti-RL, protectores frente a procesos degenerativos-crónicos.

Como ejemplo, impiden que los nitritos de la alimentación se transformen en nitrosaminas cancerígenas.

Depurativos, diuréticos y alcalinizantes.

Refuerzan la inmunidad, frente a infecciones víricas y bacterianas.

Favorecen función digestiva.

La vitamina C, aumenta la absorción de hierro, indicándose en casos de anemia, sobre todo la naranja y la mandarina.

Protectores del sistema cardiovascular y de  la sangre, la fluidifican, equilibrando tensión y colesterol.

Contienen fitoquímicos, como flavonoides que refuerzan la acción de la vitamina C.

Contienen ácidos esenciales terpenicos que les dan su característico aroma.

Remineralizantes: Cu, Mg, Fe, I, Ca, P, S, Zn y K.

*LIMÓN
Se considera una medicina, debido a sus fitoquímicos: hesperidina, rutina y diosmina.

Se debe tener cuidado pues daña el esmalte dental, por ello se tomara diluido en agua.

*MANDARINA
Junto con la vitamina C, contiene beta caroteno y vitamina B1.

Contiene selenio.

*POMELO

Su sabor amargo le confiere la propiedad de ser un gran depurativo de hígado y riñón.

Los de color rojo, contienen beta caroteno y licopeno.

Además de vitamina C, B1 y ácido fólico.

El aceite de sus pepitas es antibacteriano.

Es recomendable para disminuir la tensión arterial.

*NARANJA

Rica en flavonoides: hesperidina, que refuerza la acción de la vitamina C.

Refuerza el sistema inmunitario, sobre todo frente infecciones respiratorias.

Recomendado para la fertilidad masculina

Contiene ácido fólico y vitamina B1, reforzando el sistema nervioso.

Además, aumenta la asimilación de hierro, calcio y fósforo.

1 naranja al día aporta las necesidades diarias de vitamina C.

Se debe tomar con el tegumento blanco, que es rico en flavonoides y pectina.

KIWI

Antioxidante, por sus vitaminas C y E.

Remineralizante: Mg, K, Ca y ácido fólico.

Refuerza el sistema inmunitario.

Digestivo al contener bromelina.

Protector de la salud cardiovascular, regulando tensión y colesterol.

Se recomienda tomar 1 al día durante el otoño-invierno, cubriendo así las necesidades diarias de vitamina C.

Además es una planta resistente por lo que en su cultivo no se precisan demasiados químicos.

UVA

Antioxidante, por el resveratrol, beta caroteno y vitamina C. 

Depurativa por bioflavonoides y potasio.

Alcalinizante.

Estimula inmunitario y función renal, hepática e intestinal.

Recomendada en la cura de otoño

Gran protector del cardiovascular y de procesos crónicos-degenerativos.

Refuerza sistema nervioso central por contener al completo las vitaminas del grupo B.

Remineralizante: Se, Ca, S, Mg, Fl, Zn, I, Fe, K y ácido fólico.

Es importante que sean de cultivo biológico porque su cultivo convencional utiliza gran cantidad de productos químicos.

Su consumo debe ser moderado:

En enfermedades renales como litiasis, por su contenido en ácido oxálico.

En alérgicos a la aspirina, por sus salicilatos.

Diabéticos.

MELOCOTÓN
Depurativo

Antioxidante

Remineralizante

Fortalece, calma el SN.

Por su contenido en hierro, potasio, beta caroteno, vitamina C, E y del grupo B.

ALBARICOQUES

Antioxidantes, máximo en beta caroteno, 3 albaricoques cubren la mitad de las necesidades diarias.

Rico en vitamina C, E, B1, B2, B6.

Refuerza sistema inmunitario.

Remineralizante: K, Mg, Mn y Fe.

CIRUELA

Depurativo, laxante y diurético.

Antioxidante

Tónico del SN

Contiene vitamina C, E, B1 y betacaroteno. 

NÍSPERO

Contiene beta caroteno, Ca, P y K.

HIGO

Remineralizante: K, Mg, Fe, Cu, Mn y máximo contenido en calcio.

Contiene beta caroteno, vitamina C y B6

Recomendada en niños, mujer, embarazo, anemias y convalecencias

Refuerza sistema nervioso.

Fortalece inmunidad.

Protector de ojos y mucosas.

Antioxidante por su bezaldehido.

Se recomiendan 4 al día.

CEREZA

"Gran amiga de la mujer"

Remineralizante: Ca, Fe, Mg, K, Na, P, S, Si, junto con vitaminas C, A, B1 y ácido fólico.

Preventivo de anemia y osteoporosis, muy recomendadas en menopausia.

Indicadas en piel seca, celulitis y acne, por su beta caroteno.

Depurativas de riñón, hígado, vías biliares y páncreas.

Antioxidantes por sus antocianinas y el ácido elagico.

Refuerzan al sistema inmunitario.

El aceite de su hueso esta indicado en reumatismo y artritis.

La infusión de sus rabitos indicado en tratamiento del dolor por su ácido acetilsalicílico.

Se recomiendan 20 al día.

MELÓN

Depurativo, sobre todo del sistema renal.

Cardio-saludable al regular colesterol, triglicéridos y tensión.

Contiene beta caroteno, ácido fólico, K, vitamina B5 Y C.

No se recomienda en alteraciones digestivas ni en diabetes.

SANDIA
Depurativa, sobre todo del sistema renal.

Sus semillas son protectoras de la próstata.

Contiene vitamina C, A , B1, B6, beta caroteno, Cu, Mn, Zn, K.

PAPAYA

Antioxidante, contiene beta caroteno y vitamina C.

Depurativa.

Digestiva, contiene papaina, enzima que digiere proteínas, similar a la pepsina.

Remineralizante: K, Ca, Mg.

Sus semillas son protectoras del hígado y vesícula biliar y antiparasitarias.

Analgésico y antiinflamatorio.

PIÑA
Depurativa

Digestiva, por sus enzimas frescas, la bromelina que descompone proteínas, facilitando asimilación de aminoácidos, puede sustituir al jugo gástrico, es aperitivo en estómagos fatigados, indicado en ulceras.

Además favorece flora del colon.

Antiinflamatoria, al inhibir prostaglandinas, indicado en artritis reumatoide.

Se puede administrar a nivel local en una inflamación articular, debido a un golpe o a una lesión.

Repara tejidos por lo que se indica en recuperación tras traumatismos.

Es cardio-saludable, al disminuir la coagulación, siendo preventivo de trombos, infartos y ACV.

Remineralizante: Mg, Ca, P, Fe, S, Mn, I y vitaminas A, B y C.

Refuerza las defensas frente a infecciones bacterianas y parásitos intestinales.

Tras un esfuerzo intenso, como en el deporte, se recomienda para prevenir calambres, por relajación del músculo.

AGUACATE
Antioxidante

Regula el colesterol y protege sistema cardiovascular por su contenido de un 85% en grasas monoinsaturadas, muy estables ante la oxidación, debido a su riqueza en vitaminas antioxidantes como vitamina C, A, E.

Remineralizante: K, Mg, P, Fe y Cu.

Rico en vitaminas B2, B3, B6, ácido fólico y aminoácidos esenciales.

Favorece el equilibrio ácido-básico.

Fortalece el sistema inmunitario.

Fortalece el SN.

PLÁTANO

Remineralizante: Mg, k, Mng y vitaminas A, C, B1, B2, B3, B6 y ácido fólico.

Energético, indicado tras esfuerzos y fatiga.

Equilibra la tensión arterial por su potasio.

No quitar sus hilos, porque ayuda a digerirlo.

CHIRIMOYA

Digestiva

Remineralizante: P, Ca, Fe y vitaminas C, B1, B2.

Protector hepático-renal y del sistema circulatorio.

CAQUI

Antioxidante, por sus bioflavonoides,taninos, vitamina C, E  y beta caroteno

Es cardio-saludable.

GRANADA

Depurativa

Rica en vitaminas C, B2 Y B3.

Gran protectora del riñón y del hígado, por sus aminoácidos, metionina y valina.

Tónico del corazón y protector de la circulación

Protege mucosas y piel, recomendado en el asma.

Fortalece SN por su contenido en Mn.

BAYAS

Ricas en minerales: Fe, K, Mg, Mn, Ca, ácido fólico y vitamina C.

Antioxidantes, por sus antocianinas.

Depurativas

Refuerzan las defensas del inmunitario

Aumentan las defensas

Se recomiendan 3 veces por semana.

*GROSELLA, protectora del hígado.

*FRAMBUESA, contiene vitamina E,indicada en reumatismo.

*ARANDANO, gran protector del sistema circulatorio, actúa sobre la microcirculación cerebral. Protector ocular. Antiinflamatorio.

*Mora,indicadas en la anemia y fortalecen el SN por su vitamina B3 y ácido fólico.
FRESA
Remineralizante: Fe, Mg, Mng, K, Ca, Zn, P, Cu, Si.

Contiene ácidos orgánicos: cítrico, malico, lactico, elagico, etilmetilsalicilico.

Desintoxicante

Contiene vitamina C, B6 y ácido fólico.

VERDURAS

Antioxidantes, preventivas del envejecimiento y procesos degenerativos-crónicos

Lechuga

Berro

Escarola

Endibia

Achicoria

Alcachofa

Cardo

Ajo crudo

Cebolla

Puerro

Apio

Rábano

Coles+: Brécol, Lombarda, Repollo y Coliflor.

                Calabaza+

Boniato

Zanahoria

Calabacín

Pimiento+

Tomate

Espinaca

Berenjena

DEPURATIVAS-ALCALINIZANTES

Judía verde

Pepino

Achicoria

Escarola

Alcachofa

Coles

Apio

Acelga

Ajo

Patata

REMINERALIZANTES

                 Alcachofa

Coles: Brécol

Apio

Acelga

Zanahoria

Calabaza

Tomate

Guisante

ANEMIA

Judía verde

Zanahoria

Calabacín

Remolacha

Lechuga 

Canónigos 

Rúcula

Escarola

Endivia

Coles

Acedera

Fortalecen sistema Digestivo

Lechuga

Rúcula

Escarola

Endivia

Apio

Alcachofa

Cardo

Coles

Acelga

Verdolaga

Judía verde

Zanahoria

Tomate

Pimiento crudo.

Calabaza

Calabacín

Espárrago

Pepino

Hinojo

Cebolla

Rábano

Boniato

Germinados

Fortalecen y protegen el sistema CARDIOVASCULAR

Endibia

Coles, brécol.

Apio

Guisante

Calabaza

Zanahoria

Pimiento

Pepino

Ajo crudo

Cebolla

Boniato

Patata

Berenjena

Espinaca

Verdolaga

Equilibrio del COLESTEROL

Alcachofa

Coles

Apio

Guisante

Judía verde

Pepino 

Ajo

Cebolla

EQUILIBRIO DE LA GLUCEMIA, indicados en diabetes

Achicoria

Alcachofa

Guisante

Judía verde

Fortalecen el sistema RENAL, riñón: son diuréticos

Debido a su contenido en potasio

Canónigos

Rúcula

Berros

Achicoria 

Endivia

Alcachofa

Calabaza

Calabacín

Coles

Apio

Rábano

Espárrago

Pepino 

Puerro

Acelga

Verdolaga

Patata

Indicados en problemas del LOCOMOTOR: reumatismo, gota.

Rábano

Ajo

Cebolla

Puerro

Achicoria

Endibia

Escarola

Alcachofa

Cardo

Coles

Acelga

Judía verde

Calabacín

Brotes de alfalfa

                Protectores Hepático: del HÍGADO y VESÍCULA BILIAR

Rúcula

Berro

Escarola

Achicoria

Endibia

Alcachofa

Cardo

Coles

Acelga

Judía verde 

Rábano

Cebolla

Pimiento crudo.

Fortalecen el sistema RESPIRATORIO

Rúcula

Berro

Endibia

Escarola

Brécol y col fermentada

Ajo crudo

Puerro

Apio

Cebolla

Borraja

Alcachofa

Cardo

Rábano

Nabo

Fortalecen el sistema INMUNITARIO

Berro

Achicoria

Endivia 

Coles

Judía verde

Ajo

Cebolla

Puerro

Fortalecen el sistema NERVIOSO, favorecen el sueño, la relajación, indicados ante el stress.

Lechuga

Endibia

Escarola

Rábano

Cardo

Coles

Espinacas

Alcachofas

Apio

Cebolla

Pepino

Guisante

Patata

Fortalecen, piel, mucosas, cabello y ojos

Rúcula

Achicoria

Endibia

Escarola

Alcachofa

Cardo

Apio

Cebolla

Rábano

Coles

Acelga

Judía verde

Zanahoria

Pimiento crudo.

Calabaza

Boniato

EMBARAZO

Guisante

Judía verde

Calabacín

Remolacha

Espárrago

Pepino

Lechuga

Escarola

Coles

Espinaca

Zanahoria

Tomate

Pimiento

MUJER, Menstruación y Menopausia

Apio

Hinojo, no se recomienda durante el embarazo pero si durante la lactancia. 

CEREALES

Ha sido el alimento básico de las distintas culturas. 

El consumo de cereales integrales previene los procesos de enfermedades crónico-degenerativas.

Hoy son una joya dietética y tendrán un lugar de honor en la estrategia nutritiva.

Son muy ricos en nutrientes de alta calidad biológica y revitalizantes.

*Los cereales integrales aportan hidratos de carbono complejos de asimilación lenta, con lo que tienen un bajo poder glucemico.

*Ácidos grasos esenciales.

*Proteínas 10% 

*Alto contenido en nutrientes biológicamente activos: vitaminas, minerales, oligoelementos y  fitoquímicos.

*Fibra.

Deben de formar el 60% de las calorías totales de la dieta.

Es importante que su procedencia sea de cultivo biológico, ya que al ser integrales y mantener su capa externa de fibra, si su cultivo es extensivo estarán contaminados químicamente por pesticidas, herbicidas, abonos, etc.

Ancestralmente se tomaban cereales salvajes crudos y enteros, hoy el salvado se separa del grano.

Dentro de las poblaciones  salvajes de gramíneas, el hombre a elegido las formas adaptadas a su cultura para domesticarlas.

Intervención del hombre sobre los cereales:

-Realiza una selección, sembrando al año siguiente los granos que han nacido de las mejores plantas, estos granos más voluminosos suelen indicar la aparición de mutaciones genéticas, y sus proteínas  difieren de las de los granos de antaño.

-Hibridaciones que generan plantas más vigorosas y productivas.

-El trasplante en un medio nuevo. La planta se enfrenta a un entorno distinto, sol y clima. El medio natural seleccionara aquellas variantes mejor adaptadas.

-Los métodos modernos: los organismos genéticamente modificados.

Las manipulaciones, selecciones y trasplantes de los cereales han dado lugar a especies diferentes en su estructura respecto a las originales: las adaptadas a nuestras enzimas y mucinas intestinales.

Nuestra fisiología se vera inadaptada ante estas moléculas desconocidas, por la estructura de ciertas proteínas del cereal.

El consumo de cereales domesticados es causa principal de muchos procesos de enfermedad.

Con el proceso del refinado hay una pérdida de un 70% de nutrientes valiosos.

El consumir el cereal refinado, comporta pérdida de nutrientes: más almidón, menos celulosa, con una pérdida del 90% de las fibras, menos proteínas útiles, vitaminas B1, B3, fósforo y magnesio y el 50% menos de calcio e hierro.

Además al cocer el grano también provoca un cambio en la estructura de sus componentes y pérdida de nutrientes.

TRIGO

Cereal mas cultivado en Occidente.

Contiene buen porcentaje de hidratos de carbono, proteínas y ácidos grasos esenciales.

Importante riqueza en minerales:

Rico en selenio (114%), hierro (22%)

Vitaminas B1 (33%), B3 (20%) y B6

Magnesio(34%), manganeso(54%) y fósforo (41%)

Estos nutrientes esenciales se encuentran en el germen del cereal.

Cuidado con el salvado de trigo al ser un secuestrador de minerales, impidiendo su asimilación a nivel intestinal, sobre todo del hierro.

Además esta fibra es una agresión para la mucosa y la flora intestinal.

La fibra la debemos tomar formando parte del alimento completo, con el cereal integral, verduras, frutas, legumbres...

Al producirse un cultivo extensivo del trigo, se ha manipulado genéticamente su semilla para obtener una mayor y producción y rentabilidad, con lo que se provoca una continua respuesta inmunitaria y procesos alérgicos.

Además de las personas celiacas, que no toleran su proteína, el gluten.

Con el grano del trigo se elaboran 

*Harinas, elástica por su  contenido en gluten, para elaborar panes, repostería, espesar  cremas, salsas, elaborar bechamel...

*Sémolas como el cuscus del norte de África..

*Granos ligeramente germinados que se pueden cocinar, como el bulgur de Turquía y Armenia.

*Pastas: espagueti, macarrón, canelones...

*Copos de cereal que se pueden mezclar con otros cereales en el muesli.

*Seitan, elaborado con el germen, por lo que tiene un alto contenido proteico y mineral.

Hay una variedad mas biológica que es el trigo sarraceno, que además se puede germinar.

Es recomendable aumentar su valor nutricional combinándolo con legumbres, otros cereales o frutos secos.

Distinguir el pan integral autentico, que ha sido hecho con el grano completo y así contiene el valioso germen de trigo, no ese pan hecho con harina blanca refinada al que le han añadido el salvado.

ARROZ

Se recomienda siempre integral y de cultivo biológico.

Tiene una particularidad: cuando se somete a manipulaciones por los agricultores, se transforma durante algunas generaciones, pero siempre tiende a volver a su estado salvaje inicial.

El arroz moderno es parecido a su ancestro prehistórico, por ello nuestras enzimas y mucinas intestinales lo asimilan perfectamente.

Es el mejor tolerado, mantiene la salud del intestino, regulando su función, evitando estreñimiento siendo astringente a la vez y curando la inflamación de la mucosa.

Buena digestibilidad de sus proteínas e hidratos complejos.

Recomendable en trastornos digestivos.

No contiene gluten, proteína que una vez cocida, tiende a adherirse a las paredes intestinales y crear intolerancias.

Es el cereal de la serenidad.

Ayuda a mantener el estado de ánimo estable, al mantener una glucemia constante.

Debido a sus hidratos complejos y al por tener un aminoácido llamado triptofano que es precursor de la serotonina y por las vitaminas  B6 (30%), B1 (27%) y B3 (21%) esenciales para la producción de energía y equilibrio del sistema nervioso. 

También es rico en vitamina E.

Rico en minerales como selenio(46%), magnesio(26%), fósforo(33%), manganeso(18%) y hierro(17%).

Por su contenido en potasio favorece la eliminación de líquidos y es hipotensor, siendo positivo para el sistema cardiovascular y renal. 

Además es muy bajo en sodio y grasas.

Contiene fibra soluble y gamma-oryzanol que ayudan a reducir y controlar los niveles de colesterol LDL.

Es preventivo de la diabetes, del cáncer de colón, mama y próstata gracias a los inhibidores de la proteasa.

Se toma hervido, una parte de arroz por dos de agua.

Como su porcentaje de proteínas es bajo y deficitario en lisina, se recomienda acompañarlo de legumbres. 

Hay distintas variedades, corto, largo, basmati, calasparra.

En forma de tortas como tentempié.

Se debe guardar en un tarro hermético en la nevera y no es recomendable lavarlo antes de cocinarlo porque pierde nutrientes.

Se encuentra el delicioso arroz salvaje, muy rico en proteínas, que no es arroz botánicamente.

CENTENO

Cereal del norte de Europa.

Saludable para el sistema cardiovascular porque fluidifica la sangre y flexibiliza las venas y arterias, recomendable en hipertensos y personas con problemas circulatorios.

Muy saludable para el sistema nervioso.

Laxante.

Rico en vitaminas B6 (17%), B1 (15%) y B2 (8%), minerales como hierro.

Lo encontramos en forma de pan, mezclado con harina de trigo.

CEBADA

Es de los cereales más antiguos de Europa, se toma hervida. 

Es una bebida remineralizante, calmante, muy recomendada en cansancio intelectual, inflamación de vías urinarias, diarrea, y siendo saludable para aparato respiratorio.

No es muy nutritivo, ligero en vitaminas en comparación con otros cereales, pero contiene vitamina D y oligoelementos, como el antioxidante selenio, 50 g aportan el 100% de las necesidades diarias de este mineral.

La cebada integral no refinada se llama mondada y tarda en cocerse 30 minutos, solo ha sufrido un descascarillado.

Se preparan 50 g en un litro de agua.

También se toma en copos, añadidos a la leche, yogur o sopas.

Se puede encontrar malteada, significa que ha sido germinada y luego secada al horno, la germinación provoca la aparición de una enzima que facilita la digestión de los almidones, es por ello recomendable en personas con dificultades para digerir  los alimentos harinosos, se encuentra harina de cebada malteada.

Fermentando la cebada se produce cerveza y otros licores.

QUÍNOA

Fue el alimento esencial y sagrado de la civilización inca y pueblos andinos.

Todavía su cultivo es biológico.

Es  la semilla de una hortaliza que se incluye en la categoría de cereal por su riqueza en nutrientes.

Gran contenido en proteínas, con una proporción en aminoácidos esenciales como lisina, doble respecto a otros cereales y a las legumbres, equiparable a la proteína de origen animal.

60 g aportan 10 g de proteínas, el 20% de las necesidades diarias.

Aporta ácidos grasos esenciales y  vitaminas E, C, y del grupo B .

Minerales: hierro, calcio, fósforo y magnesio.

60 g aportan el 95% de la necesidad diaria de hierro y el 12% de calcio.

Se digiere fácilmente, se puede germinar para multiplicar sus nutrientes.

Carece de gluten y su almidón es muy asimilable.

Protege sistema digestivo y renal.

Muy adecuado en alimentación vegetariana.

Recomendable para niños, adolescentes, embarazo, lactancia, deportistas y personas debilitadas.

Se toma en las comidas hervida a fuego lento en 12 minutos, dos partes de agua por una de grano.

Con verduras, ensaladas o se pueden hacer postres dulces como el de quínoa y leche.

Puede combinarse con legumbres y se puede germinar para multiplicar sus nutrientes.

Con su harina se pueden hacer pan, pasteles y galletas si se mezcla con trigo.

Se encuentra también en forma de copos o granos hinchados.

MIJO

Cereal originario de África y Asia.

Es uno de los cereales más energéticos.

También uno de los que más hierro y magnesio aportan.

60 g aportan el ,41% de la necesidad diaria de hierro y el 29% de magnesio.

Se recomienda en casos de debilidad física o psíquica.

Excelente remedio para fortalecer la piel, el cabello, las uñas y los dientes.

Indicado en anemias ferropénicas.

Su contenido en vitaminas B1, B2 y B9 triplica al de otros cereales, por lo que es muy apropiado para regenerar el sistema nervioso y para mujeres embarazadas o en periodo de lactancia.

En cambio tiene bajo contenido en vitamina B3.

Se prepara hervido, junto a verduras y hortalizas, en ensalada.

Proteger del calor y de la humedad.

AVENA

Hay un dicho alemán que asegura que la avena "vuelve a los hombres de hierro".

Proporciona vigor y bienestar, gracias a su contenido en vitaminas B1, B2 y E.

60g aportan el 28% de la necesidad diaria de vitamina B1.

Minerales: manganeso, fósforo, calcio, hierro, magnesio, cobre y zinc .

60 g aportan el 60% de las necesidades diarias de manganeso

Es energético.

Es rico en proteínas, 60g aportan  8 g  de proteínas, el 15% de la necesidad diaria.

Aporta ácidos grasos esenciales como el linoleico.

Optimo para el sistema digestivo al tener buena digestibilidad y para el sistema nervioso, contribuye a calmar la ansiedad.

Sus componentes estimulan la tiroides, implicada en la metabolización de las grasas, con lo que se puede recomendar en personas con sobrepeso.

Favorece la actividad del páncreas, lo que la hace beneficioso para reducir glucemias altas.

La fibra soluble ayuda a reducir el colesterol , favoreciendo el transito intestinal y formando una película que protege a la mucosa intestinal de irritaciones e infecciones.

Contiene avenasterol, un  principio que junto con la vitamina E  favorece la fertilidad.

Indicado para evitar carencias de nutrientes durante el embarazo y lactancia, aumentando la producción de leche.

Indicado en niños, convalecientes,  personas fatigadas o que hacen esfuerzos físicos o psíquicos.

Se puede tomar el grano hervido, se pueden preparar gachas con su harina.

En copos crudos como muesli, se puede preparar leche de avena.

Elegir avena de cultivo ecológico y guardar en la nevera.

MAÍZ
Originario de América.

Es un alimento calórico.

Aporta hidratos de carbono fácilmente digeribles y fibra como todos los cereales.

Las proteínas del maíz: 3% en la mazorca fresca y 9% en el grano seco se aprovechan algo mejor que las del trigo.

Es el cereal más graso y el único con provitamina A, betacaroteno.  

El aceite del germen se obtiene por procedimientos industriales, químicos, al ser rico en ácidos grasos poliinsaturados se oxida fácilmente con las altas temperaturas o con el oxígeno, por ello no es recomendable ni apto para cocinar.

La forma más saludable de tomarlo es fresco como mazorca.

No es muy rico en minerales respecto a otros cereales,

100 g cubre el 26% de la necesidad diaria de fósforo, el 23% de las de magnesio, el 15% de las de hierro, el 13% de las de cinc y el 8% de las de manganeso.

Respecto a las vitaminas, 100 g aportan  el 25% de las necesidades diarias de vitamina B1, El 12%  de vitamina A y el 8% de vitamina B3 (inositol que favorece el sueño y ayuda a metabolizar las grasas).

Debido a su gran consumo y cultivo extensivo es de los cereales más transgenico.

Cuidado con su consumo en latas, suelen contener azúcar.

Es uno de los productos más utilizados por la industria alimentaria, que fabrica  a partir de él fructosa, jarabes y almidones modificados.

En la cocina adopta variedad de formas:

En forma de harina, se elaboran tortitas.

Se pueden elaborar panes junto con harina de trigo, ya que  por su bajo contenido en gluten, la harina de maíz no crece por si sola durante la fermentación.

En forma de copos o palomitas solo aporta hidratos de carbono complejos, aportan menos nutrientes que el maíz fresco o la harina de maíz. 

La sémola de maíz es la capa  fina, externa que recubre el grano y es indicada para espesar sopas o estofados.

La polenta es una harina granulosa que se toma como guarnición.

Recomendable en periodos de crecimiento, deportistas, personas convalecientes y con deficiencias en magnesio.

Para personas con problemas digestivos e intolerancia al gluten.

Favorece transito intestinal y reduce el colesterol.

LEGUMBRES

LENTEJA

Tomando como referencia 80 g, contienen proteínas (9 g), hidratos de carbono (20 g) y fibra (8 g).

Aportan 116 calorías.

Es una fuente rica de minerales.

80 g nos aportan los siguientes % de las necesidades diarias recomendadas:

Hierro (28%), fósforo (23%), selenio, manganeso, potasio, zinc y cobre.

Aportan ácido fólico ( 90%), vitamina B1 (14%), B6 (10%), B2 y B3.

Son muy recomendadas en casos de anemia.

Mejoramos su calidad nutritiva, si mezclamos con arroz integral, completamos con metionina.

Añadiremos zanahoria al final de la cocción y chorrito de zumo de limón con aceite de oliva al servir, para mejorar asimilación del hierro y facilitar su digestión.

Se recomiendan raciones moderadas (80 g), ya que acidifican el medio interno, lo mejor es tomar poca cantidad más frecuentemente, acompañando a cereales como el arroz, guisos, sopas y ensaladas.

GARBANZOS

Son muy energéticos, 80 g nos aportan 244 calorías.

Contienen proteínas (16 g), hidratos de carbono complejos (39 g), grasas (2 g) y fibra (8 g).

80 g nos aportan % de las necesidades diarias:

Ricos en minerales: hierro (43%), magnesio (25%), calcio, potasio, manganeso y cobre.

Se recomiendan en adolescentes y en grandes esfuerzos físicos.

Son más digestivos en puré o como pate frío ( hummus).

No se recomiendan si hay problemas de estómago.

JUDÍAS
Han sido un alimento básico de la humanidad.

Originarias de América, llegan ha Europa tras la conquista.

Tienen una composición equilibrada de nutrientes, por ello son la legumbre más recomendada.

23%-18 g proteínas, 60%-38 g hidratos de carbono, 19%-15 g fibra y 0,8% de grasas.

Aportan 235 calorías.

Ricas en minerales y oligoelementos:

80 g nos aportan los siguientes % de las necesidades diarias:

Fósforo (43%), hierro (41%), manganeso (32%), magnesio (30%), potasio (26%), selenio (25%), zinc (15%), cobre y cromo.

Aportan ácido fólico y vitamina B1 (40%)

Previenen procesos crónicos -degenerativos.

Son muy saludables para el sistema cardiovascular.

Equilibran el colesterol sanguíneo por su fibra soluble.

Regulan la glucemia, al disminuir la absorción de glúcidos.

Saludables para el sistema digestivo, mantienen la flora y función optima digestiva e intestinal.

Encontramos la pinta, que es la más rica en hierro y magnesio, las careta o "las de ojo" que son las más ricas en fibra y la blanca.

JUDÍA AZUKI

Forma parte de la medicina tradicional oriental.

Aportan minerales:

Fósforo (38%), hierro (35%), magnesio (29%) y calcio.

Vitaminas B1 (30%) y ácido fólico (249%).

Son muy depurativas, favorecen la función hepática y renal.

Fortalecen corazón y sistema nervioso, relajantes por su contenido en vitamina B1.

Estimulan la secreción de leche durante la lactancia.

Se toman junto con algas remineralizantes como la kombu.

JUDÍA MUNGO

Es de fácil digestión, se recomienda en niños, ancianos y  convalecientes.

Ricas en proteínas (50%)

Nos interesara su gran aporte de minerales:

Magnesio (61%), hierro (50%), fósforo y cobre.

Aportan vitamina B1 (18%).

Se pueden tomar hervidas pero se recomiendan crudas y germinadas.

GUISANTE

Riqueza en proteínas (9g), vitaminas B1, B2 (13%), B3 (19%) ácido fólico, C(63%) y betacaroteno.

Aportan minerales como hierro (24%), cinc, fósforo (19%), calcio, magnesio, cobre (14%)y manganeso (20%).

150 g aportan el 40% de las necesidades diarias de vitamina B1 Por ello se recomiendan en situaciones de estrés, abuso de alcohol y alimentos refinados.

Son fortalecedores del SN, favorecen el sueño, apetito, buen estado de ánimo, calma el sistema nervioso.

Son saludables para el sistema cardiovascular.

Recomendados en diabetes al equilibrar la glucemia por su fibra e hidratos de carbono complejos (16g).

También regulan el  colesterol LDL.

Se recomiendan tomarlos crudos en ensaladas.

Se preferirán los frescos a los congelados o en conserva, porque estos han perdido sus vitaminas C y B1.

SOJA

Es un tesoro nutritivo.

80 g aportan,362 calorías, proteínas (29 g), hidratos de carbono (19 g), grasas (19 g) y fibra (10 g).

Muy útil por su versatilidad en la cocina y sus derivados.

Es una fuente saludable de proteínas, contiene los 8 aminoácidos esenciales en cantidad y proporción adecuadas.

70 g de semillas aportan las mismas proteínas que 100 g de carne.

Como aporta fibra e hidratos de carbono complejos, mantiene la función digestiva e intestinal y regula la glucemia. 

Es muy remineralizante, 80 g aportan, los siguientes % de las necesidades diarias:

Fósforo (59%), hierro (57%), magnesio (57%), manganeso (45%), fluor (29%) y calcio (26%), potasio, cobre y zinc.

Además aportan ácido fólico (148%), vitamina E (90%), B1(67%),B2(13%), B3(10%), B6.

Contienen ácidos grasos insaturadas (linoleico y oleico) que protegen la salud del sistema cardiovascular y la sangre.

Los fitosteroles impiden la absorción del colesterol, regulando el colesterol serico, se recomienda remplazar la mitad de las proteínas animales por soja.

Aportan fitoestrógenos, las isoflavonas (genisteína y daidzeína), que regulan las hormonas. Los estrógenos, se unen a los receptores celulares de los estrógenos, aumentando la mineralización ósea y protegiendo de la arteriosclerosis. 

Evita el crecimiento anormal de las células, previniendo frente al cáncer de mama, útero, próstata, colon, recto, estómago y pulmón.

45 g diarios ayudan a reducir  síntomas asociados a la menopausia como sofocos, la osteoporosis, hipercolesterolemia e insuficiencia renal.

Mantiene la salud del aparato locomotor y piel.

La soja y derivados siempre serán procedentes de cultivo biológico y con el sello de garantía de no transgénica.

Se puede tomar cocida o germinada.

La mezcla con trigo sarraceno o quínoa es sobresaliente.

Se recomienda tomar sus derivados:

Leche de soja. 

Tofu obtenido tras cuajar la leche, aumentando su contenido en hierro.

Miso y salsa de soja.

También encontramos el tempeh, la lecitina y harinas.

Aunque existen cápsulas de isoflavonas de soja, éstas nunca deben suplir el consumo de esta legumbre como alimento.

Los niveles más altos de fitoestrógeno como alimento los encontramos en el tofu.

HABAS

                  Son muy energéticas, se recomienda un consumo moderado al no          

ser muy digestivas.

No tomar en caso de ácido úrico elevado.

Aportan minerales como hierro (30%), fósforo, manganeso, calcio y cobre.

Aportan vitaminas como niacina y vitamina B1 (20%).

ALTRAMUZ

Originario del Mediterráneo.

Aporta importantes proteínas( 52%) y minerales como magnesio (45%)

Vitamina B1 (40%), ácido fólico (142%) y B12.

Recomendados en caso de ácido úrico.

FRUTOS SECOS

Son de los alimentos que se toman en crudo los más ricos  en proteínas y minerales.

Gran contenido en ácidos grasos esenciales poliinsaturados, vitamina E, del complejo B y fibra.

Forman parte de la saludable dieta mediterránea tradicional.

Se deben elegir los crudos a los tostados y salados.

Es muy importante que su conservación sea adecuada para que mantengan sus cualidades nutricionales: en lugares frescos y secos, protegerlos de la luz y del calor.

Cuidado de no tomarlos rancios, pues significa que sus ácidos grasos se han oxidado.

Su gran valor en nutrientes hacen que sean remineralizantes, manteniendo la salud optima de los huesos, la función intelectual, la oxigenación celular y el sistema cardiovascular.

Recomendados en personas debilitadas o con gran esfuerzo físico o psíquico.

CASTAÑA
Se le ha considerado "el pan de los pobres" en otros tiempos, en Córcega remplazaba al trigo.

Es una buena fuente de energía.

Se caracteriza por contener gran cantidad de almidón, un 41% de  sus glúcidos y su modestia en grasas, un 2%.

Aporta minerales como potasio, magnesio, hierro y fósforo.

Rica en antioxidantes como vitamina E, 100 g aportan el 19% de la necesidad diaria y 

vitamina C, 100 g aportan el 45%.

Propiedades desacidificantes, se recomienda para el sistema locomotor.

Es un buen tónico en procesos de convalecencia, fatiga y desgaste físico.

Crudas aportan más nutrientes, pero se pueden comer asadas o hervidas.

PISTACHO
Originario de Siria, la reina de Saba lo consideraba el símbolo de la felicidad.

Contenido importantes en proteínas, 30 g nos aportan 6 g de proteína.

Grasas insaturadas en un 83%, 30 g aportan15 g de grasas.

Aportan  gran cantidad de hierro, los segundos más ricos tras el sésamo.

Es el más rico en potasio, 1 g por cada 100, 30 g aportan el 8% de las necesidades diarias.

Además contiene otros minerales como cobre, magnesio, fósforo y calcio.

Vitamina A y vitaminas del complejo B 16%, 30 g nos aportan el 16%  de la necesidad diaria de vitamina B1.

Son protectores del sistema cardiovascular y favorecen el control de la tensión arterial por su alto contenido en potasio.

Por su contenido en oxálico no son recomendables en personas con tendencia a cálculos renales.

PIÑÓN
Al ser recogidos en los bosques son muy ecológicos, al no ser cultivados en plantaciones.

Tienen un alto porcentaje en grasas insaturadas, 30 g aportan 18 g de grasas, para beneficiarnos de sus cualidades nutricionales se deben tomar en crudo, mejor que cocinados, pues sus grasas son  muy sensibles al calor y guardar en la nevera para que no se enrancien.

Contienen proteínas, 30 g aportan 4 g de proteínas de alta calidad.

Minerales como magnesio, hierro y fósforo,30 g aportan un 23% de las necesidades diarias.

Vitaminas del grupo B, 30 g aportan el 33% de la necesidad diaria de vitamina B1.

Recomendados en estados carenciales, fortalecen el sistema nervioso.

ALMENDRA
Es muy rica en nutrientes, es el fruto seco más recomendable.

Destacable su contenido en proteínas, un 19%,30 g aportan 6 g de proteínas.

Ácidos grasos monoinsaturados 16 g, con una relación omega 3-omega 6 de 1:40

Vitamina E, 30 g aportan el 63% de las necesidades diarias  y vitamina B,  30 g aportan el 10%.

Aporta minerales como calcio, 30 g aportan e l9% de las necesidades diarias, potasio, hierro, fósforo y magnesio.

Proporciona antioxidantes que previenen enfermedades.

Es protector del sistema cardiovascular y reduce la tasa de colesterol.

Guardarlas en su cáscara para que conserven sus cualidades.

AVELLANA
Muy rica en grasas, un 61% de las cuales monoinsaturadas en  un 88% e igualan en calidad a las del aceite de oliva. 30 g aportan 18 g de grasas , con una relación de omega 3-omega 6 de 1: 42 por ello es de los frutos secos que se enrancian con más facilidad, a pesar de ser el más rico en vitamina E, 26 mg por cada 100 g.

Aportan proteínas,30 g aportan 4 g .

Es el más rico en vitamina E, 30 g aportan el 67% de las necesidades diarias  y vitaminas del complejo B.

Minerales magnesio,30 g aportan el 13% de las necesidades diarias y manganeso, 30 g aportan el 34% de las necesidades diarias.

Le caracteriza la riqueza en manganeso que completa la acción antioxidante de la vitamina E, el manganeso interviene en la producción de energía, la nutrición  de las células nerviosas, en la contracción muscular y en el desarrollo de los huesos.

Recomendada en los esfuerzos físicos e intelectuales.

Es importante consumirlas lo más frescas posible, conseguirlas con su cáscara protectora y comerlas nada más cascarlas.

Son gran protectoras del sistema cardiovascular, disminuyendo el nivel de colesterol.

CACAHUETE
Es un fruto que no se digiere bien, por ello su consumo debe ser moderado y esporádico.

La alergia al cacahuete es una de la más frecuente en los niños.

Contiene abundantes grasas, 30 g aportan 14 g de grasa. 

Monoinsaturadas en un 58% y poliinsaturadas en un 26%, lo que ayuda a controlar el colesterol.

Se enrancia con facilidad, así que se debe conservar en su cáscara.

No comprar pelados.

Es el fruto más rico en  proteínas, un 26%, 30 g aportan 8 g de proteínas, sólo 50 g ya cubren la cuarta parte de las necesidades diarias de proteínas.

También es el más rico en vitamina B2, 25% y ácido fólico.

Minerales como magnesio, 30 g aportan el 15% de las necesidades diarias, cobre y fósforo.

Vitamina E, 30 g aportan un 26% de la necesidad diaria y  de vitamina B3 y B1, 30 g aportan el 25% de cada una.

Una cantidad moderada es recomendable en la mujer embarazada.

NUEZ

Es el fruto más saludable para el corazón y el cerebro.

Es muy energético, 25 g aportan 16 g de grasas y 4 g de proteínas.

Aportan ácidos grasos poliinsaturados muy valiosos, como al alfa-linoleico omega 6 y el alfa-linolenico omega 3.

5 nueces diarias, 25 g, aportan la necesidad diaria de omega 6 y más de la mitad de las necesidades de omega 3.

Su proporción omega 3-omega 6 es óptima 1:5.

Aportan  vitamina E, 25 g cubren el 26% de la necesidad diaria y el 13% de vitamina B6.

Minerales, 25 g cubren el 18% de la necesidad diaria de fluor.

13% de la de fósforo.

10% de manganeso.

10% de magnesio.

Además aportan hierro, cobre y cinc.

Por ello es tan cardiosaludable, equilibrando nivel de colesterol y coagulación sanguínea.

Son muy adecuadas para el cerebro al formar parte de la membrana neuronal.

La costumbre de tomar 5 nueces diarias es una eficaz  medida preventiva de afecciones cardiovascular y fortalecedora el sistema nervioso.

Recomendadas en épocas de crecimiento, convalecencia, diabetes, hipertensión arterial, afecciones de vías urinarias, aparato locomotor, anemia y problemas de la piel.

Elegirlas protegidas por su cáscara. 

No excederse pues su digestión es laboriosa.

ANACARDO
Destaca en su composición la cantidad de ácidos grasos insaturados y de selenio.

Mantiene el sistema cardiocirculatorio sano y regula el colesterol.

El selenio, mineral esencial es necesario para formar una enzima, la glutatión peroxidasa de acción antioxidante y que previene el desarrollo de algunas clases de cáncer.

Posee poder antiséptico, útil en infecciones.

Fortalece el sistema nervioso y estimula el apetito.

30 g aportan 14 g de grasas,5 g de proteínas.

43% de la necesidad diaria de selenio.

22% del magnesio.

15% del hierro

5%  de la vitamina B1.

Se encuentran siempre pelados, pues la cáscara contiene un aceite cáustico perjudicial para la salud.

COCO
Es el fruto con más grasa saturada y menos insaturada, por ello no es recomendable.

Siendo siempre más saludable que una grasa saturada de origen animal.

50 g aportan 17 g de grasas.

Destaca su contenido en minerales aunque es más pobre en vitaminas:

50 g aporta el 8% de la necesidad diaria de hierro.

6% de la de magnesio.

6% de la de fósforo.

5% de la de potasio.

3% de la vitamina E y el 3% de ácido fólico.

Es fácilmente digerible, siendo útil en personas con dificultad de asimilar otras grasas o problemas estomacales.

Es diurético.

Indicado en personas debilitadas.

Debe mantenerse en un lugar fresco.

FRUTAS DESECADAS
Son muy saludables.

Gran poder energético, sus azúcares liberan energía poco a poco, gracias a la fibra.  Porcentaje elevado de nutrientes.

Aportan más minerales que las frutas frescas al perder agua tras el desecado.

En la cocina son una alternativa saludable al azúcar.

Si se remojan en agua durante unas horas, resultan más jugosas y fáciles de digerir.

Ala hora de adquirirlos son preferibles los que presentan un aspecto mate, signo de que no han sido recubiertos de dióxido de azufre.

CIRUELA PASA
Todos los componentes de la ciruela fresca se encuentran multiplicados en la pasa, a excepción de la vitamina C.

Riqueza en fibra: celulosa y mucílagos. Muy útil para resolver problemas de estreñimiento.

Este efecto se ve reforzado por un principio activo peculiar de la ciruela que estimula los movimientos del peristaltismo intestinal.

Son depurativas, limpian el sistema digestivo.

50 g aportan 118 calorías, 28 g de hidratos de carbono.

El 10% de la necesidad diaria de hierro, 10% de potasio, 6% de vitamina B1, 6% de vitamina A y 5% de cobre.

Aportan cantidades significativas de vitaminas del grupo B, como B1  o tiamina y B3 o niacina, que estimulan y regeneran el sistema nervioso.

Por esta última cualidad y su abundantes hidratos de carbono, son muy apropiadas para los esfuerzos intelectuales y también físico o deportistas.

También recomendadas en trastornos reumático
UVA PASA
Contienen más minerales y casi las mismas vitaminas de la uva fresca, con la ventaja de que se tolera mejor su piel.

50 g aportan 134 calorías, 32 g de hidratos de carbono.

Aportan hierro, magnesio y vitamina B1.

50 g aportan el 11% de la necesidad diaria de hierro, 9% del magnesio y el 4% de vitamina B1.

Si contienen pepitas, tienen más sodio y no están indicadas para hipertensos.

Recomendadas en dietas depurativas por sus propiedades laxantes y remineralizantes.

Son un ingrediente riquísimo en repostería.

Hay variedades: sultana, málaga y corinto.

HIGO SECO
Son muy fáciles de digerir.

50 g aportan  122 calorías, 27 g de hidratos de carbono.

Fuente abundante de calcio, más que el higo fresco (190mg/100g en higo seco y  54mg en el fresco)

50 g aportan el 13% de la necesidad diaria de calcio y 13% del hierro.

También aporta potasio, magnesio y fibra.

Terapéuticamente se usa  para combatir la tos y como laxante suave ( gracias a sus semillas que estimulan la pared intestinal).

Cociendo de 5 a 10 higos secos en un litro de leche se obtiene un jarabe con capacidad de combatir la bronquitis crónica, las irritaciones de garganta y las inflamaciones de encías.

Muy apropiado como refuerzo para deportistas.

Contribuyen a remineralizar los huesos.

OREJONES DE ALBARICOQUE
Los astronautas que viajaron a la luna se llevaron orejones.

Elevadísima cantidad de beta caroteno, antioxidante y riqueza en potasio.

Buena fuente de magnesio, hierro y vitamina C.

Recomendados en convalecencias, en esfuerzos físicos o mentales e hipertensos.

50 g aportan 129 calorías, 29 g de hidratos de carbono.

3 g de proteínas, 39% de la necesidad diaria de vitamina A, 21% de hierro, 17% de potasio y 15% de magnesio.

DÁTIL
Un dicho popular árabe afirma que un beduino puede resistir tres días de marcha por el desierto con un único dátil: en el primero come la piel, en el segundo el fruto y en el tercero el hueso.

Gran poder energético, el 65% de su peso son azúcares fácilmente asimilables, glucosa y fructosa.

5 dátiles (50 g) aportan, 137  calorías, 33 g de hidratos de carbono.

Elevado contenido en potasio (650mg/100g), hierro (2.5mg/100g)  y magnesio (50mg/100g).

Estas cantidades significan que 100g de dátiles pueden cubrir el 15-20% de las necesidades diarias de estos minerales.

Además satisfacen el 8% de las de calcio, fósforo y cobre.

Destaca  la presencia de vitamina B3 o niacina (50 g aportan el 5% de las necesidades diarias) y de ácido fólico, que junto con el hierro hacen  un importante complemento en la alimentación de mujeres embarazadas y jóvenes en edad de crecimiento.

Además sus vitaminas del grupo B benefician al sistema nervioso y al trabajo intelectual.

Proporcionan una dosis de fibra que facilita el tránsito intestinal, efecto laxante no irritante.

Disminuyen la tensión arterial.

SEMILLAS
En ellas se encuentran todos los nutrientes que va a necesitar la planta para desarrollarse, son alimentos concentrados con proteínas, grasas, vitaminas E y del complejo B, minerales y fibra.

Alto contenido en energía una cucharada sopera puede aportar 100 calorías.

Sus ácidos grasos insaturados ayudan a  controlar los niveles de colesterol.

Se toman en sopas, ensaladas, guisos y alimentos horneados.

Comprarlas en su cáscara y conservarlas así el mayor tiempo posible.

Se recomienda tomarlas en crudo, pues al ser tostadas las altas temperaturas desvirtúa la calidad de sus grasas y se destruye la vitamina E, necesaria para proteger sus ácidos grasos de la oxidación.

LINO

Contiene lignanos con efecto hormonal y antioxidante, por eso ayudan a prevenir canceres como los de colon, pecho, próstata y de endometrio.

Caracterizado por su riqueza en ácidos grasos, 30 g aportan 10 g de grasas, cardioprotectores omega3

Proteínas 6 g y 8 g de fibra.

Contiene ácido fólico, 30 g aportan el 42% de la necesidad diaria.

Magnesio, 30 g aportan 31% de la necesidad diaria.

Aportan fibra que ayuda a normalizar la mucosa intestinal y favorece la salud de la flora.

Recomendadas en la menopausia y afecciones de mucosas.

Se machacan primero las semillas en un mortero para facilitar su digestión  y aumentar el aprovechamiento nutricional.

AMAPOLA
30 g aportan 13 g de grasa y 5 de proteínas.

Destacar su alto contenido en oligoelementos.

Elevado contenido en calcio, 30 g aportan el 54% de la necesidad diaria.

Manganeso, el 41%

Fósforo, el 32%.

Magnesio, el 28%

Además cobre y cinc.

Recomendadas en procesos de remineralización.

Tienen un ligero efecto calmante.

Se espolvorean sobre panes, galletas y pasteles, se guardan en la nevera o mejor  aún en el congelador.

CALABAZA
Destaca  por su altísimo contenido en  cinc, imprescindible para el sistema inmunitario y para la salud del sistema reproductivo masculino.

30 g aportan 14 g de grasas y 7 g de proteínas de fácil asimilación.

30 g aportan el 15% de la necesidad de cinc y el 10% de cobre.

También aportan hierro, manteniendo sana a la hemoglobina que transporta oxígeno por el organismo.

Recomendables en niños.

Previene la inflamación de la próstata y expulsa los gusanos intestinales.

Trituradas y cocidas combaten el insomnio y dolores duraderos.

Deben adquirirse con cáscara y sin sal.

GIRASOL
Dos cucharadas diarias de semillas o unos 30 g aportan las dosis óptimas diarias de vitamina E, unos 40 a 60 mg.

30 g aportan el 55% de la necesidad diaria de vitamina E.

30 g aportan 15 g de grasa y 8 g de proteína.

Extraordinaria cantidad de proteínas y calidad de los ácidos grasos, como el linoleico.

Es un gran protector de la salud:

se reduce notablemente el riesgo de sufrir problemas cardiocirculatorios como el infarto, problemas musculares y cáncer.

Muy saludables para el cerebro por su contenido en  fósforo, 30 g aportan el 23% de la necesidad diaria y magnesio.

Adquirirlas con su cáscara y guardar en lugar oscuro y fresco.

SÉSAMO
También llamado ajonjolí.

Es una fuente valiosísima de calcio, 30 g bastan para obtener la cuarta parte de la necesidad diaria.

Abundancia en lecitina, incluso superior a la soja, controlando los niveles de colesterol.

Ricas en proteínas y minerales.

30 g aportan 15 g de grasa, 6 g de proteínas.

30% de la necesidad diaria de magnesio.

29% de la de calcio.

25% de hierro.

25% de vitamina B1 y el 14% de la vitamina E.

Muy recomendables durante el embarazo y la menopausia para remineralizar y prevenir la osteoporosis.

Se toma en tostadas o en otras recetas.

Una sustancia, en el sésamo, evita el enranciamiento rápido de las semillas, pero conviene guardarlas en la nevera.

ESPECIAS Y HIERBAS

El sabor es el alma de la nutrición, los alimentos nos atraen por las sensaciones que suscitan en el paladar. Las hierbas y especias, son naturales, realzan, conceden aroma o contrastan los sabores  de los alimentos que se hacen más gustosos. 

Son un gran placer, sabores sugerentes, que nos alegran la vida.  

Las especias exóticas procedieron de Oriente y fueron los árabes quienes comenzaron a comerciar con ellas.

Condimentar es un arte sutil donde el paladar es estimulado de forma delicada, para que conserve su capacidad de reconocer y disfrutar de todos los sabores.

Al principio utiliza cantidades pequeñas, según vas conociéndolas y experimentando. Degustar las hierbas y especias directamente nos lleva a equivocarnos, todas poseen un sabor fuerte, sólo aportan su aroma cuando los combinamos con alimentos.

Las especias intensas y las hierbas aromáticas suaves tienen además cualidades medicinales: tienen una acción beneficiosa sobre los jugos digestivos, ayudando a digerir y asimilar mejor los nutrientes, aumentan la secreción de saliva, de los jugos gástricos, pancreáticos y biliares. Otras estimulan nuestro metabolismo, nuestro corazón y el sistema circulatorio.

Disfrútalas: ¡ son medicinas sabrosas ! 

Se deben conservar guardadas  al abrigo de la luz, en un lugar fresco y seco, para que conserven su sabor y sus propiedades medicinales.

Las hierbas preferiblemente se deben consumir frescas, algunas secas y las especias que sean semillas, os aconsejo que pasen por el mortero, antes de utilizarse para aumentar su aroma y propiedades.

Azafrán: su cosecha muy laboriosa sobre miles de flores le dan un valor tan preciado como el oro. Su sabor único lo hace ingrediente de platos tradicionales como la paella española, es delicioso en la preparación de los cereales junto con verduras. Sólo unas hebras son necesarias para perfumar y dar color a una salsa o a un plato de pasta, arroz o verduras. Tiene virtudes aperitivas, abre el apetito y digestivas, estimula la eliminación de las grasas, siendo estimulante también del sistema nervioso. 

Cúrcuma: es un polvo que se obtiene de moler el rizoma cocido de la planta Cúrcuma longa, su caliente aroma tradicionalmente se usa con cereales, legumbres y encurtidos. Muy apreciada en los países asiáticos, donde se usa para condimentar sopas de verduras, salsas, guisos de lentejas, arroz... Es una de las especias utilizadas en la mezcla de especias tradicional hindú llamadas curry y  garam masala.

Destacan sus propiedades terapéuticas, la curcumina, su principio activo, es un poderoso antioxidante que reduce considerablemente el daño que ejercen los radicales libres y toxinas a las células. Previene procesos degenerativos de las células, alivia los tejidos inflamados, siendo de gran ayuda en las inflamaciones de articulaciones o las intestinales.

Ayuda a la correcta digestión, estimulando la secreción de bilis y ayudando al buen funcionamiento del hígado, favorece la asimilación de los azúcares y grasas, estas propiedades digestivas mantienen los niveles de glucosa y colesterol en sangre óptimos.

A nivel local se puede aplicar sobre la piel para tratar sus afecciones, como psoriasis, irritaciones, eccemas.

Es antimicrobiano, poderoso frente infecciones de bacterias, virus y hongos.

Conviene utilizarla en cantidades pequeñas porque su intenso y cálido sabor es ligeramente amargo.

Cilantro: muy utilizada en China, India, Oriente Medio y Méjico, sus semillas tienen un aroma que recuerdan al cedro, al sándalo y a la naranja, otorgan un sabor fresco a las comidas, delicioso con los cereales y los pistos de verduras. 

Es el ingrediente esencial del sabroso curry indio.

Es muy saludable, estimulando el apetito, la digestión, aliviando los espasmos intestinales, los gases, la acidez y la gastroenteritis.

Es tónico del sistema nervioso y estimulante .

Tiene poder antiséptico.

Eneldo: en la Edad Media se consideraba que tenia un poder mágico contra el mal.

Tiene  un fragante aroma anisado y a limón, muy agradable, cálido, sus hojas frescas son riquísimas en ensaladas con el aliño, sus semillas acompañan a verduras como las espinacas, calabacines, judías, patatas... al arroz.

Es diurético, ayuda a eliminar  los líquidos del organismo y favorece la digestión.

Comino: tradicional en la cocina árabe, india y mejicana. Tiene un sabor fuerte, delicioso en sopas de verduras, con las patatas, con las legumbres, el arroz, en salsas de yogur para ensaladas...

Ingrediente del curry indio, pero es la reina de las especias en el norte de África, donde condimenta al delicioso cuscus.

Es muy digestivo, estimula el apetito, previene los gases, por ello se usa junto a los potajes de legumbres, curativa en los espasmos gastrointestinales y diarreas. Se recomienda a las mujeres durante la lactancia y para los dolores menstruales. 

Jengibre: rizoma o tallo subterráneo, fresco, su pulpa jugosa nos ofrece una fragancia cálida, picante y refrescante. En polvo seco es más picante y con matices amaderados.

Se usa para aromatizar deliciosos guisos de arroz, salsas agridulces y postres. 

Se puede añadir a bebidas frías o calientes, como el saludable te indio o chai.

Destacan sus efectos sobre la salud,, remedio único para prevenir las náuseas, mareos y vómitos durante el embarazo o los viajes. 

Mejora la circulación al fluidificar la sangre, al dilatar las venas y arterias, reduciendo la tendencia a la formación de coágulos, es curativo en la arteriosclerosis, diminuyendo la tensión arterial, el colesterol y beneficiando a todo el organismo.

Estimula la digestión de los alimentos, es antiespasmódico, previene los gases.

Restablece la fuerza y la energía, revitalizándonos con su poder caliente, por ello es utilizado en los procesos de enfriamientos como gripe, reumatismo, infecciones... 

Tiene cantidades significativas de potasio, sodio, hierro, calcio y fósforo.

Cardamomo: semilla muy aromática, dulce y cálida. 

Se usa para aromatizar postres dulces, compotas, pasteles, vinos y licores.

Su uso es muy antiguo, en la cocina oriental se usa en los arroces y en el té, ingrediente del curry y el garam masala indio. En Arabia se usa para perfumar el café.

Estimula el apetito, es muy digestiva y antiespasmódico, recomendable para personas con debilidad digestiva, previene o alivia la indigestión, los gases, el vómito, las náuseas, eructos y regurgitaciones ácidas, previene también el mal aliento si se mastica.

Ayuda a prevenir y combatir las infecciones.

Se pueden tomar infusiones digestivas tras las comidas.

Se le reconoce poder afrodisíaco.

Pimienta: baya con sabor picante, que tiene distintos colores según su grado de maduración y secado. La verde madura pero fresca, tiene un sabor fresco, si se deja madurar y secar se vuelve de color blanco.

Si se recogen antes de madurar y se tuestan al sol se vuelven negros, estos son los de sabor más fuerte y penetrante.

Ofrece exquisito sabor a sopas, salsas y rehogados de verduras.

Previene la gastroenteritis, las digestiones difíciles por falta de secreción de jugos gástricos. Estimulante del sistema nervioso, previene y combate las infecciones.

Se utiliza molida directamente sobre los alimentos.

Guindilla: es un condimento muy picante obtenido de las vainas secas y convertidas en polvo de las guindillas o chiles ( Capsicum anuum ).

Hay muchas variedades, rojos, verdes, jalapeños, tabasco...

Tradicional de la cocina mejicana e india, se usa en currys y aliños.

La sustancia que le da el sabor ardiente, la capsicina, estimula la salivación y favorece la digestión, refuerza la salud de la mucosa estomacal a la vez que estimula la secreción de los jugos gástricos. Previene de las infecciones, mejora la circulación sanguínea previniendo la formación de coágulos que pueden provocar infartos o embolias y  descongestiona las vías respiratorias, combatiendo los resfriados y la tos.

Para aliviar su picor se puede tomar yogur, pan o arroz. La capsicina está  más concentrada en las semillas, que en la carne que las sujeta, para rebajar su sabor se añade un poquito de su carne en el aceite que se use para aliñar o cocinar.

Mostaza: semilla que da un sabor muy cálido, exquisito a los cereales, aliños de ensaladas, salsas...Tiene cantidades significativas de hierro, yodo, calcio, flúor y magnesio.

Estimula las secreciones de jugos pancreáticos y gástricos, facilitando el proceso digestivo.

Perejil: tradicional del Mediterráneo y Oriente Medio.

Es muy sabroso y nutritivo, es una de las fuentes más importantes de vitamina C, calcio y vitamina A.

Tiene una acción diurética, digestiva, remineralizante y protectora de los vasos sanguíneos.

Es tradición muy saludable el aliño de perejil fresco, ajo y aceite de oliva.

Romero: es una hierba hermosa, con un aroma intenso, de las tierras altas, junto al mar de Europa. Fresco o seco es delicioso en los pistos de verduras, hortalizas y patatas.

Es estimulante de la circulación, del apetito, de la digestión, favorece la secreción de bilis, curativo de los espasmos gastrointestinales y tónico del sistema nervioso.

Es cicatrizante y os ayuda frente a las infecciones virales, su infusión se usa contra el catarro, afecciones de garganta, higiene bucal y la jaqueca.

Tiene efecto diaforético, induce a la transpiración, reduciendo la temperatura corporal, ayudando a bajar la fiebre.

Es detoxificador de agentes dañinos para las células, antioxidante.

Salvia: de sabor amargo pero cálido, es recomendable usarla mejor fresca, es un bálsamo digestivo, con cualidades desinfectantes, útil en gastroenteritis y diarrea. Ayuda a regular la tensión arterial, la glucemía y la sudoración. Frotar los dientes con sus hojas los limpia eficazmente. Destaca su contenido en ácido salicílico.

Estragón: llego a Europa traído por los árabes desde Georgia, tiene un sabor refinado, anisado, un tanto amargo y picante. Delicioso con las verduras, el aguacate o los champiñones.

Estimula el apetito, es diurético, digestivo, antiséptico, y estrogénico, fortaleciendo a la mujer en los trastornos menstruales y la menopausia.

Tomillo: originario de la cuenca del Mediterráneo y Oriente Medio. Tiene un perfume terroso y fresco. Delicioso con verduras, legumbres y champiñones.

Curativo de los desequilibrios respiratorios, al ser expectorante, mucolítico y remedio contra la tos. Es digestivo, estimulando la secreción de bilis.

Es remedio contra la inflamación, se usa en el dolor reumático.

Su aceite es cicatrizante y eficaz contra infecciones.

Mejorana: de aroma delicado, picante y dulzón, rico en ensaladas, verduras, legumbres y el champiñón. Previene los gases, facilitando la digestión, alivia gastritis y úlceras. Ayuda a reducir la ansiedad.

Orégano: es robusto, intenso, picante, delicioso con los pistos de verduras y la pasta. Indicado en la falta de apetito, espasmos gastrointestinales, gases, diarreas y digestiones difíciles. Es diurético. Es curativo de las afecciones respiratorias, es expectorante, antiséptico e indicado con la tos.

Es relajante del sistema nervioso.

Tiene poder antioxidante.

Su aceite es poderoso frente a infecciones de bacterias y hongos.

Menta: de perfume fuerte, refrescante y dulzón, riquísima en ensaladas, con verduras,   hortalizas y legumbres. Es un fabuloso remedio digestivo, estimula el flujo de la bilis, alivia la acidez, los gases y las nauseas. 

Laurel: originario de Mediterráneo, tiene un aroma fresco y dulce, ideal para los guisos de cereales y legumbres. Es antiséptico, expectorante y digestivo.

Albahaca: con su inconfundible aroma cálido y picante, ensalza el sabor de las verduras y cereales. Estimula el apetito, favorece la digestión y alivia los espasmos intestinales.

Es un remedio frente a las infecciones de piel, respiratorias y urinarias.

Vainilla: es el fruto de una orquídea de los lluviosos bosques de América Central. Los españoles la trajeron a Europa tras maravillarse con la bebida preferida de los aztecas hecha con granos de cacao molidos, harina de maíz, miel y vainilla en polvo.

La vainilla natural y genuina es una vaina fina, alargada, flexible, con una cubierta de cristales aromáticos, para utilizarla se abre a lo largo y se extraen las semillas, la vaina se puede utilizar varias veces para aromatizar  yogures, helados, salsas dulces, arroces, compotas, dulces...se usa también para aromatizar el azúcar de caña, para ello guardarlos juntos, lo que también ayuda a conservar la vainilla.

Su principio activo la vainillina es el responsable de su delicioso aroma. 

Facilita la digestión, ayuda a expulsar la mucosidad y remedia la inapetencia.

Es reconstituyente y afrodisíaco.

Canela: originaria de Sri Lanka ha sido muy apreciada desde la antigüedad, con ella encendían el fuego sagrado los sacerdotes de la antigua Arabia, con ella preparó Moisés los santos óleos.

Se utiliza la corteza de la planta, llamada Cinnamomum zeylanicum. La corteza se separa realizando una incisión para aprovechar la segunda capa  o líber, donde están las células que contienen los aceites esenciales aromáticos.

Riquísima en postres con leche o frutas, especialmente con la manzana, compotas, dulces, arroces y cremas.

Es  muy curativa, es digestiva, estimulando el apetito, previniendo los gases, aliviando la acidez gástrica y antidiarreico para ello se puede utilizar en infusión, junto con otras plantas medicinales como la menta, el comino, la manzanilla o el cardamomo. Sus cualidades picante, dulce y caliente la hace curativa en los estados fríos como catarros o reumatismos, ayudando a entrar en calor,  a sudar,  en la lucha contra las infecciones y es estimulante  del flujo menstrual.

Es preferible la canela en rama que la molida, porque al estar menos manipulada, guarda mejor sus propiedades y aroma.

LA FORMA DE COCINAR DETERMINA LA SALUD: métodos de cocción.

El fuego es un símbolo de transformación. Su descubrimiento marco el rumbo del ser humano, su uso en la preparación de alimentos ha condicionado el desarrollo, la cultura, el arte, las tradiciones...Todos los grupos humanos emplean el fuego para preparar sus alimentos, el alimento básico de la humanidad: los cereales, se deben cocer.

La cocción de los alimentos modifica su contenido nutritivo, según que tipo de cocción el alimento se enriquecerá o perderá nutrientes y también cambia su digestibilidad.

Ventajas de la cocción:

*Posibilidad de ingerir alimentos que de otra forma serían indigestas e incomestibles, supone calidad nutricional.

 Sería difícil seguir un equilibrio energético y nutricional, sin cocinar los alimentos, pues por ejemplo, los cereales y legumbres se deben cocinar.

*Permite la conservación de alimentos.

*Mejora la calidad organoléptica: gusto, aspecto, color, textura de algunos alimentos.

*Garantiza la higiene alimentaria biológica, eliminando los microorganismos perjudiciales.

¡Aprendamos a cocinar los alimentos sin perder sus cualidades esenciales ! 

Gracias al uso del fuego, somos una de las especies que dispone de más diversidad alimenticia. Ayudados por nuestra inteligencia, que también crea culturas, que se expresan con el arte de la gastronomía: ¡ comencemos a hacer un inteligente uso del fuego y del alimento!

Las desventajas de cocinar: 
La cocción genera un gran numero de moléculas complejas, que no existían en estado natural, algunas son tóxicas o cancerígenas.

Según el  Dr. Seignalet hay unas consecuencias químicas de la cocción:

Bajo el efecto de la agitación térmica, las moléculas chocan entre sí, se rompen y se unen al azar a otras estructuras para formar nuevas combinaciones muy complejas que no se encuentran en la naturaleza, el cocinado genera moléculas nocivas.

*Los azúcares se polimerizan. 

Los aceites se oxidan, se polimerizan, se ciclizan, aún más fácilmente si son insaturados.

Por ello hay que evitar  cocinar o calentar aceites de girasol, maíz y colza ricos en ácidos grasos insaturados.

Los daños son menores con el aceite de oliva, ya que tiene menor cantidad de aceites poliinsaturados.

Se forman isómeros:

Azúcares simples de tipo L a partir de azúcares simples tipo D.

Aminoácidos de tipo D a partir de aminoácidos tipo L.

Ácidos grasos trans a partir de ácidos grasos tipo cis.

Es suficiente  una pequeña diferencia con relación a la molécula normal, para obtener un molécula que el organismo es incapaz de tratar. Burger (1988). 

*La cocción en las proteínas tiene consecuencias:

Se desnaturalizan por el calor.

Modificación de su estructura espacial por rotura de enlaces de hidrógeno y por refuerzo de los enlaces hidrófobos intramoleculares.

Modificación de las cadenas laterales de los residuos de aminoácidos, como ejemplo el triptófano genera derivados carbolínicos, las carbolinas a, b y g. El g carbolina potenciado por la b carbolina, es un agente potencialmente cancerígeno.

Interacciones entre varias proteínas por enlaces covalentes.

Interacciones entre proteínas y glúcidos reductores:

Son las reacciones de Maillard (1916), se producen entre el grupo amino de las proteínas y el carbonilo de los azúcares.

Se desarrollan en tres etapas, llegando a la formación de sustancias cada vez más complejas:

1.Al principio se forman aldosaminas (compuestos de Heyns) y cetosaminas (compuestos de Amadori), estos productos apenas tienen color.

Las cetosaminas formadas a partir de la lisina y la lactosa representan más del 70% de las moléculas de Millard presentes en la leche caliente.

2.Aldosaminas y cetosaminas se transforman en premelanoidinas, cuyos colores y aromas son variados y apreciados por los consumidores.

Están en el origen del olor a "tostado" de los alimentos.

3.Se constituyen los polímeros marrones, llamados melanoidinas.

Los compuestos que aparecen en etapas 1 y 2, son, en parte, absorbidos por el intestino y después metabolizados.

Las melanoidinas, que tienen un peso molécular elevado, no atraviesan la mucosa intestinal, a no ser que se este produciendo hiper permeabilidad intestinal por disyunción de los enterocitos.

Estas grandes moléculas cuando han atravesado la barrera intestinal, se acumulan en el medio extracelular. Suelen ser solubles en agua y resistentes a enzimas proteolíticas, así mismo la lejía o detergentes no pueden romperlos.

Se crean sustancias con efecto mutágeno.

*Alteración y pérdida de nutrientes, con la cocción desvitalizamos algunos alimentos.

Si todos los alimentos se cocinasen, habría carencias de vitaminas, sobre todo de vitamina C, la más termo sensible y pérdidas de minerales como en el proceso del hervido.

*Hay cambios en el contenido calórico: se incrementa, aumentando el contenido de grasa del alimento al freír. Se producen alteraciones en los alimentos nocivos para nuestra salud, como el aceite o un alimento quemado, cuando se hace mal.

*Hay posibles intercambios no saludables, con los materiales e instrumentos de cocción con los que entra en contacto el alimento

        RECOMENDACIONES

-Hacer que  prevalezca el consumo de alimentos crudos.

Debemos tomar un mínimo del 30% de alimentos crudos.

-Os recomiendo cocinar aquellos alimentos vitales que lo necesiten, como cereales y legumbres, pero recordar lo saludable de los alimentos crudos, ampliar los ingredientes de las ensaladas, con remolacha, rabanitos, lombarda, brécol, apio, espinacas... todas ellas en crudo. 

-Respetar los tiempos de cocción de cada alimento, como hacer las verduras y el cereal por separado.

-Los cereales integrales del muesli, desayuno ideal y las semillas o las legumbres germinadas, como los brotes de alfalfa o de soja son también nutritivos y revitalizantes alimentos crudos.

-Los vegetales, las frutas frescas y crudas todavía continúan respirando, sus beneficiosas sustancias bioactivas protegen la fuerza vital de nuestro organismo, están vivos. Nos protegen de las llamadas enfermedades de la civilización, crónicas y degenerativas, que son debidas a la adopción en las culturas industrializadas, de hábitos alimentarios erróneos.

Por el calor de la cocción o por los procesos de conservación, hay pérdidas o destrucción de los nutrientes vitales de los vegetales: vitaminas, minerales, enzimas y sustancias bioactivas.

Os recomiendo comenzar las comidas con algún alimento fresco y crudo, que favorecerá a todos tus procesos vitales desde la digestión a tus defensas frente la infección.

El poder calórico de un alimento cocinado varía según los ingredientes utilizados.

-Evitar cocinar  a temperatura alta, fuego vivo y durante largo tiempo.

Resultan especialmente nocivos los asados y frituras entre 300-700ºC, esto incluye el clásico horno. La olla exprés alcanza los 140ºC, por lo que debe utilizarse poco.

El horno microondas, aunque no supera los 75ºC, tiene características inquietantes, cambio en la orientación de las moléculas de agua, emite radiaciones con efectos nocivos para la salud.

-Al freír, al horno y a la plancha es muy importante que no se quemen los alimentos, porque la carbonización produce sustancias muy tóxicas para la salud. 

-Se recomienda cocinar al vapor a menos de 110ºC, estofado a baja temperatura y a la plancha ligera sin quemar.

HERVIDO-COCCIÓN:

Indispensable para cocer pastas, arroz o legumbres. Para las verduras y hortalizas es el peor método, porque reduce su sabor y favorece la pérdida de nutrientes solubles en agua, como las vitaminas C, E, A, del grupo B. Para minimizar esto se aconseja, hervir con el mínimo agua posible, sumergir la verdura cuando el agua está muy caliente, tener una temperatura de cocción elevada, para disminuir el tiempo de cocción, tapar el recipiente, si es posible no cortar ni pelar las verduras o hacerlo en trozos grandes, acidificar el agua con limón o vinagre, ya que protege las vitaminas.

VAPOR:

Método suave en olla, sin sobrepasar los 100ºC.

Es un método más lento pero a nivel nutricional y organoléptico ideal para las verduras y hortalizas, no hay pérdidas nutricionales por difusión al líquido y se conservan mejor las sustancias aromáticas.

Es el método más recomendado.

ESTOFADO:

A temperatura inferior de los 100ºC

HORNO:

Lo que primero se modifica es la superficie del alimento, formándose una capa protectora que disminuye la permeabilidad, y evita las pérdidas nutricionales.

El contenido energético varia según los ingredientes.

PLANCHA:

Método rápido por contacto, no provoca pérdidas nutricionales importantes y a nivel organoléptico es muy satisfactorio.

FRITURA con aceite:

Organolepticamente muy apreciado, el alimento gana muchísimas calorías, no favorece la digestión del alimento.

Es el método menos saludable.

El aceite más recomendable es el de oliva.

La forma más sana de freír es utilizando el wok, es una tradicional sartén de uso milenario en China. Utilizarlo es fácil, rápido, las verduras quedan sabrosas y crujientes.

Como en China para comer no utilizan cuchillos, las verduras son troceadas  antes de freír.

Así las verduras al entrar en contacto con el aceite muy caliente se fríen rápidamente en su exterior pero quedando casi crudas por dentro,  conservando todos sus nutrientes. Al ser una sartén de hierro, con su pared alta , curva y su base cóncava y estrecha, su forma permite saltear a la perfección  verduras a temperaturas elevadas, usando una mínima cantidad de aceite y en poco tiempo, por ello es el método de freír saludable, con todo el delicioso sabor de la cocina oriental. 

Otros métodos son fuego de leña o carbón a la parrilla y la olla exprés.

Los alimentos reaccionan al contacto con los diferentes materiales de los instrumentos de cocción.

Los utensilios de metal, suelen ser de oligoelementos como hierro, cobre.... que son tóxicos si se ingieren en exceso. Otros están hechos de metales muy tóxicos en mínimas cantidades como aluminio, plomo, estaño...

Recomendaciones, evitar o reducir el contacto de ácidos como vinagres, zumos, tomates con recipientes metálicos, ya que facilitan la disolución del metal. Para conservas evitar los envases de metales, cuidado con la cerámica decorada o barnizadas.

Cuando utilicemos utensilios de madera, debemos lavarlos y secarlos muy bien al ser muy porosos y favorecer el crecimiento de microorganismos. Cuidado con la madera tratada, decorada o barnizada.

Es importante, evitar rayar los materiales.

ALIÑOS Y CONDIMENTOS
Comenzar a disfrutar nuevos sabores, nuevos frutos que nos ofrece  nuestra naturaleza, despertar la creatividad, contribuir al equilibrio de nuestra vida...

SALADOS:

Sal marina sin refinar es la opción nutritiva y saludable, por ser baja en sodio y rica en oligoelementos. 

La sal es simplemente cloruro sódico, el sodio es un nutriente pero está en tantísimos alimentos que es imposible sufrir un déficit. 

La sal marina contiene además yodo, beneficioso para nuestro tiroides, magnesio y otros minerales que son más escasos en los alimentos. Además su sabor es más agradable.

La sal marina estimula el apetito y favorece la digestión, pero su uso debe ser moderado.

Es preferible añadirla cuando los alimentos ya están preparados, que durante la cocción.

Una sana alternativa son las sales de hierbas, plantas aromáticas ( ajo, puerro, apio, cebolla, perejil, orégano, romero, tomillo...) y algas que mejoran la asimilación de alimentos, favorecen el metabolismo, aportan nutrientes y rico sabor.

Salsa de soja: se elabora por una fermentación láctica, no alcohólica, de las semillas de soja.

Muy utilizada en la cocina china y japonesa.

Favorece la salud de la flora intestinal, es depurativa y reconstituyente.

Nutricionalmente nos aporta sodio, proteínas, fósforo y vitaminas del grupo B.

Miso: es un alimento vivo, es un puré cremoso, resultado de la fermentación láctica de las semillas de soja y un cereal: cebada o arroz, con el hongo Aspergillus oryzae. Al fermentar la soja esta es mucho más digestiva , menos flatulenta, porque las bacterias la predigieren.

Tradicional de la cocina china y japonesa, lo toman a diario en sopas, guisos y ensaladas.

Nutricionalmente es muy rico en proteínas y minerales como cinc, hierro y fósforo.

Su más importante cualidad es la de ser un gran depurativo, gracias a sus levaduras, enzimas y microorganismos vivos, que liberan al intestino de los residuos del proceso de asimilación de nutrientes.

Las bacterias lácticas restablecen el equilibrio de la flora intestinal, favoreciendo las digestiones, previniendo los gases, estreñimiento y diarreas.

Al tener ácido linoleico y lecitina ayuda a regular el colesterol.

La sustancia que le da el color oscuro, la melanoidina, inhibe la acción de los radicales libres, previniendo de procesos  degenerativos en las células.

Se utiliza en cantidades mínimas pues su sabor es intenso, no debe hervirse, porque se destruyen sus microorganismos tan beneficiosos.

Para mantener nuestro equilibrio interno, es necesario reducir el consumo de sal cruda, estos aliños nos ayudan. La salsa de soja y el miso son una alternativa, recomendables en personas que deben reducir el consumo de sal y en general para todos nosotros, ya que son condimentos mucho más saludables.

Se pueden preparar ricos aliños con matiz salado, con nutritivas aceitunas o alcaparras.

ÁCIDOS

El vinagre: su uso moderado, nos aporta beneficios. Contiene ácido acético, fruto de la acción de las bacterias sobre el alcohol, producto a su vez de la fermentación de los azúcares.

El ácido conserva los alimentos, utilizándose en los encurtidos. 

Con el vinagre se preparan sabrosos aderezos para ensaladas.

Podemos aromatizar un vinagre añadiéndole dentro de la botella, diferentes hierbas aromáticas que van a macerar, dándole deliciosos matices, sabores y cualidades preventivas y curativas, encontraremos el vinagre de estragón, muy sabroso, eneldo, romero, melisa...También puedes añadir ajo, pimienta, guindilla, azafrán...

El vinagre de manzana, es el más saludable y curativo, tiene menor acidez que el vinagre de vino, favorece la depuración del organismo, la digestión, previene el mal aliento, acelera el metabolismo, tiene un efecto antibacteriano y beneficioso en inflamaciones de encías o la artrosis. Su sabor es suave y afrutado.

En Asia se prepara vinagre de arroz, muy suave y de bajo contenido ácido, les añaden condimentos como rábano, mostaza, semillas de sésamo o cebolla.

El zumo de limón puede ser otra alternativa utilizada en aderezos de matiz ácidos.

GRASOS

El aliño más saludable, sería el maravilloso aceite de oliva, obtenido por presión en frío.

Se pueden utilizar aceites de otras semillas con otros ricos matices de sabor, como aceite de sésamo, de pipas de calabaza, de pipas de girasol.

Disfruta de deliciosos, sanos y nutritivos aliños con frutos secos como almendras, avellanas, nueces, piñones,...con frutos como el aguacate o las aceitunas.

DULCES

Aliños con zumo de manzana, con pasas, con melazas de cebada, maíz o arroz, con las que se pueden crear deliciosas salsas agridulces.

PICANTES
Aderezando con ajo, jengibre, mostaza, cebolla, nabo, apio, puerro, rábanos muy picados, con especias ligeramente picantes como la pimienta, pimentón dulce o el curry, beneficiándonos de las propiedades preventivas y curativas de estos alimentos.

HIERBAS AROMÁTICAS

Secas o preferiblemente frescas, disfrutemos del aroma, el sabor y de sus cualidades curativas, descubre la albahaca, la menta, el romero, el comino, el tomillo, el perejil, el estragón, el hinojo, la salvia...

Las tradicionales y exquisitas hierbas provenzales del Mediterráneo, son una mezcla de perejil, tomillo, romero, mejorana, albahaca y orégano. 

Algunos aliños de tradición:

Pesto: se prepara con albahaca fresca o perejil, ajo, aceite de oliva, puedes elegir un fruto seco, como la almendra, avellana o el piñón.

Mediterráneo: machacar en un mortero ramitas de romero con unos dientes de ajo y sal marina, añadir aceite de oliva.

Mayonesa de tofu: se bate el tofu junto con aceite de oliva, ajo, vinagre natural o concentrado de jugo de manzana, perejil y elegir entre aceitunas o alcaparras.

Vinagreta de nueces: se prepara con nueces, aceite de oliva, vinagre natural, salsa de soja y ralladura de naranja.

Tahini: salsa típica de los países árabes, muy nutritiva y de fuerte sabor, se prepara batiendo crema de sésamo, con vinagre natural, salsa de soja y jugo de limón. Delicioso con pates de legumbres, como garbanzos, creándose una delicia árabe llamada humus.

Saziki: machacar en el mortero perejil y albahaca con unos dientes de ajo, mezclar con un yogur y dejarlo reposar durante  media hora.

Guadalquivir: machacar aceitunas desusadas, añadir cebolletas en tiras muy finas, orégano y aceite de oliva.

Os animo a que descubráis mezclas deliciosas, con vuestra intuición y creatividad:

Como el delicioso sésamo con jugo de jengibre fresco, con salsa de soja y aceite de oliva, o el sésamo con aceite de oliva, vinagre natural, ajo picado y estragón.  

RECETAS

La cocina es un placer donde crear, experimentar y descubrir. 

Despierta los sentidos a la belleza y al disfrute.

CEREALES

PAELLA DEL MAR Y DE LA TIERRA
El arroz integral necesita unos 40 minutos para cocerse en agua hirviendo, se necesitan aproximadamente 3 tazas de agua por cada una de arroz.

Arroz integral

Verduras de la estación: calabacín, pimiento verde y rojo, tomate, brécol, cebolla, ajo...

Aceite de oliva

Algas: hiziki, arame, kombu...

Seitán o soja texturizada gruesa

Azafrán, pimentón, romero y tomillo

Rehogar las verduras en aceite, luego añadir las algas y el seitán, reogar unos minutos.

Añadir 2 tazas de arroz y 4 tazas del caldito de cocer las algas.

Aderezar con azafrán, pimentón, romero, tomillo.

Cocinar a fuego lento, añadiendo más caldo si es necesario.

GOULASH DE ARROZ Y LEGUMBRE

Arroz integral

Judías pintas

Verduras: pimientos, tomate, puerro, berenjena, lombarda, cebolla, ajo...

Aceite de oliva

Comino, cúrcuma, pimentón, laurel y sal

Hervir las judías y el arroz previamente y por separado.

Reogar las verduras en aceite junto con las hierbas y las especias, cuando estén doradas, añadir el arroz y las judías, reogar todo junto unos minutos.

1 taza de arroz integral necesita aproximadamente 3 tazas de agua y hervir durante 40 minutos a fuego lento sin mover.

SUSHI DE ZANAHORIAS Y BERROS

Zanahorias

Berros

Pepinos

Láminas, hojas de alga Nori tostado

Arroz integral cocido

Semillas de sésamo tostado

Aceite de oliva

Colocar la lámina de nori extendida, sobre ella extender el arroz cocido, apretándolo ligeramente con una paleta, la zanahoria ligeramente cocida, con el berro, el pepino todo ello finamente cortado y las semillas de sésamo. Aderezar con aceite de oliva. Es importante que quede  bien escurrido.

Enrolla el alga en forma de cilindro, de forma que el relleno quede dentro, humedece los bordes para sellarlo.

Corta la tira en varias mitades, se presenta con la cara del relleno hacia arriba, mostrando el arroz, la zanahoria y el pepino.

Los sushis son rollitos de arroz con alga Nori, con diferentes rellenos.

CUSCUS: el gusto por Marruecos.

Es sémola de trigo, sus granos finos, ligeros, vaporosos deben quedar sueltos, riquísimo al cocinarse con hortalizas, legumbres, frutos secos y especias. Es la comida tradicional marroquí y de los países del Norte de Africa.

El delicioso pan de pita, típico de los países árabes, es muy importante porque el cuscus se recoge con el pan, ya que no se usan cubiertos, se acompaña con aceitunas y ensalada de vegetales.

Elige cuscus integral que es más sano, nutritivo y de mejor sabor.

Cuscus integral 

Agua hirviendo 

Sal y cominos.

Aceite de oliva

Verduras: pimiento, zanahoria, cebolla, calabaza y tomate.

Garbanzos cocidos

El cuscus se vierte en el agua hirviendo con sal, esta le debe cubrir, en 5 minutos el cuscus se hincha, añadir aceite de oliva para que los granos queden sueltos y no se apelmacen.

Las verduras se saltean en aceite junto con las especias, luego se añaden los garbanzos hervidos.

Se sirve el cuscus cubierto por las verduras y los garbanzos. 

Se puede disfrutar de un cuscus agridulce, exquisito añadiéndole pasas.

TABOULE: es una deliciosa ensalada de cuscus, pimiento, tomate, pepino, apio...aderezada con aceite de oliva, vinagre, albahaca fresca, ajo...

PASTA INTEGRAL: sano placer nutritivo y colorista

Se puede preparar con un pisto de verduras como berenjenas, pimientos, tomate, ajo y cebolla.

Con tus verduras preferidas, con espinacas, con calabaza y calabacín, zanahorias ...

Riquísima con setas.

Preparar a la bolognesa, con soja texturizada y salsa de cebolla, ajo y tomate.

Aderezar con tus hierbas y especias favoritas: cilantro, albahaca, orégano, nuez moscada....

Se puede preparar con una salsa bechamel ligera o con una salsa verde.

ESPAGUETIS PRIMAVERA CON JUDÍAS

Judías blancas cocidas

Pimientos rojos 

Tomates maduros

Cebolla y ajos

Brécol

Espárragos

Espinacas

Espaguetis integrales

Aceite de oliva, estragón, tomillo, orégano, pimentón y sal.

Coceremos la pasta durante 10 minutos aproximadamente en agua con sal y un chorrito de aceite de oliva.

Las hortalizas y verduras: el brécol se corta la flor en arbolitos y los tallos en tiras, se cortan los espárragos, las espinacas, los tomates picaditos, unas tiras de pimiento y se  reogan en aceite de oliva. Le añadimos una parte de las judías cocidas y reogamos unos minutos más. 

La salsa la mezclaremos en la batidora las judías cocidas y los pimientos asados o sofritos con ajo y cebolla en aceite de oliva. A la salsa le añadiremos las hierbas aromáticas, el pimentón y sal.

Mezclaremos la pasta con los vegetales reogados y finalmente la salsa por encima.

CANELONES DE ESPINACAS Y SOJA TEXTURIZADA

Espinacas 

Cebolla, ajo, tomate

Soja texturizada fina

Aceite de oliva

Nuez moscada, pimienta, sal

Láminas de canelón

Piñones

Cuece los canelones en agua hirviendo con aceite y sal. Luego escurrelos y ponlos en un paño para rellenar.

Sofríe la cebolla, el ajo, las espinacas, el tomate junto con las especias y la soja texturizada fina previamente hidratada poniéndola en remojo. Saltea durante unos minutos.

Rellena los canelones y enrollalos. Ponlos en una bandeja, cubrelos con una bechamel y gratina en el horno hasta que este dorado.

SEITAN: 

Es un antiguo alimento oriental, creado por los monjes budistas de China. 

Elaborado a partir del trigo: es un concentrado de gluten( proteína del trigo ),  otra alternativa proteína vegetal, equiparable a la de origen animal.

Se prepara igual que el tofu, rehogado en aceite con ajo y perejil, rebozado... 

Estofado al vino blanco junto con verduras: reogamos zanahoria, patatas, tomate, cebolla, ajos... añadimos agua, laurel y dejamos hervir unos minutos, añadir el seitán en tacos, el vino y cocer 15 minutos más.

Receta sabrosa de seitan al estilo centroeuropeo:

Reogamos vegetales de la estación en aceite de oliva: zanahoria, tomate, apio, cebolla, ajo... y champiñones. Salteamos los trozos de seitan en aceite.

Mezclamos el seitan con las verduras y champiñones reogados, añadiendo un poquito de agua, leche de soja, salsa de soja, miso y pimienta.

Cocer a fuego lento, removiendo hasta que tenga una consistencia espesa.

Servir sobre pasta integral cocida como fideos o espaguetis, patatas cocidas de guarnición... 

SALSA BECHAMEL: poner aceite de oliva en una sartén, calentar, añadir unas cucharas de harina integral y remover con cuidado, ir añadiendo leche de soja muy despacito, removiendo y dejando que espese. Tú eliges la consistencia, aderezar con nuez moscada, sal, puré de tomate, orégano...deliciosa con verduras hervidas y tras gratinar.

SALSA VERDE: es una bechamel ligera, que se adorna, quedando deliciosa, batiendo en ella espinacas o guisantes hervidos.

Una sabrosa idea sería arroz integral junto con espárragos rehogados con ajitos a la salsa verde. 

SALSA RUSA: cocer coliflor en trocitos, junto con una cucharada de vinagre de manzana, cuando este tierna, mezclar con crema de mostaza amarilla, salsa de soja y un chorrito de vinagre. En lugar de la mostaza también lo podemos hacer con tahini o crema de sésamo. 

TARTOFU

Avena en copos

Harina integral de trigo

Aceite de girasol

Tofu

Leche de soja

Cebollas

Salsa de soja y miso

Se hace una masa con 2 tazas de avena, 1 taza de harina integral, 1 cuchara de aceite de girasol y leche de soja.

Mezclar  el trozo de tofu con un poco de leche de soja.

Aparte rehogar varias cebollas grandes en aceite de oliva añadiendo el tofu, salsa de soja y miso.

Colocar la masa en una bandeja, extendiendo luego la mezcla del tofu con la cebolla y meter en el horno a gratinar.

CROQUETAS DE MIJO

Mijo

Cebolla, ajo, tomate, apio...

Aceite de oliva

Perejil, estragón, jengibre...

Semillas de sésamo

Hervir el mijo en agua durante 20 minutos aproximadamente, aparte rehogar la cebolla, el ajo y el tomate previamente muy picados, junto con las especias.

Mezclar el mijo con el pisto de verduras. Hacer las croquetas en forma de bola bien apretada,  rebozar en sésamo y freír.

CROQUETAS THAY

Quínoa

Alga kombu

Salsa de soja y miso

Aceite de oliva

Cebolla, ajo, puerros, zanahoria, jengibre...

Fruto seco: nueces, almendras, piñones....a elegir

Hervir quínoa en el doble de agua, con un trocito de alga kombu, durante 20 minutos, añadir salsa de soja, miso y sal.

Rehogar en aceite cebollas, ajo, puerros, zanahorias junto con jengibre, todo ello muy picado.

Mezclar la quínoa con las verduras, añadir un fruto seco picado, hacer croquetas, rebozarlo en harina integral y freír en aceite.

QUÍNOA ORIENTAL

Quínoa

Setas

Ajetes, ajo, puerros y cebolla.

Azafrán y cúrcuma.

La quínoa es un gran cereal, muy nutritivo, se prepara hervido con una medida de cereal por dos de agua o caldo vegetal.

Rehogamos todas las verduras y cuando estén doradas añadiremos las especias, la quínoa y el caldo de verduras, dejar cocer durante unos 15 minutos a fuego lento.

TACOS MEXICANOS

Tortitas de maíz

Tofu

Pimiento rojo, verde, cebolla y ajos.

Vino blanco

Aceite de oliva, cilantro y perejil.

Rehogar las verduras en aceite de oliva junto con las especias, añade el tofu troceado y un vaso de vino blanco, sofreír todo durante unos minutos.

Rellenar las tortitas de maíz calentitas, con las verduras rehogadas y servir acompañado con guacamole.

TORTITAS DE MAÍZ

2 Tazas de harina de maíz

1/2 cuchara de sal

3 Tazas de agua caliente

Mezclar los ingredientes, remover hasta tener una pasta blanda y homogénea, amasar en una superficie enharinada. Dejar reposar 30 minutos en un cuenco aceitado.

Dividir en 8 bolas iguales, del tamaño de una nuez, aplanar cada bola con un rodillo dando una forma redonda. Calentar una sartén con un poco de aceite, tostar cada tortita por cada cara hasta que estén doradas.

LEGUMBRES

POTAJES

Cada rincón del mundo tiene su familiar potaje, sabroso, lleno de energía para el frío del otoño y el invierno, con verduras, hortalizas, con hierbas y especias.

Son muy saludables, nutritivas y además son cultivadas de modo tradicional.

Para preparar un riquísimo potaje A LA CAMPESINA, elige la legumbre: lentejas, judías,  garbanzos, déjalas en remojo una noche. Prepáralas cocidas junto con calabaza, calabacín, puerro, zanahoria, apio, cebolla y ajo, para condimentar laurel, sal, cominos, pimentón dulce y un chorrito de aceite de oliva.

A los potajes de legumbres, les sienta muy bien las algas, aportándonos más minerales y facilitando su digestión, previniendo los gases.

Las legumbres también son deliciosas una vez cocidas, al rehogarse junto con un pisto de verduras como pimiento, tomate, berenjena, cebolla y ajo.

En primavera y verano se pueden preparar nutritivas ensaladas con legumbres: disfrútalas.

Recuerda que al combinarlas con un cereal integral, aumentamos su riqueza nutricional, hay unas lentejas naranjas tradicionales de India llamadas dahal que cuecen rapidísimo, en 15 minutos, no necesitan estar en remojo y es una forma rápida y sabrosa de añadir proteínas y minerales a tus platos de cereales o verduras.

CREMA DE LENTEJAS NARANJAS-DAHAL

Dahal

Laurel, comino, curry, sal y miso

Cocer las lentejas en agua junto con los condimentos, es una crema suave ideal para enriquecer verduras y cereales.

ALUBIAS AL CURRY CON LECHE DE SOJA

Alubias blancas o pintas

Judías verdes

Pimiento rojo

Tomate

Cebolla

Ajo

Aceite de oliva

Leche de soja

Aderezar con jengibre, comino, cilantro, clavos y sal.

Cocer 45 minutos aproximadamente las alubias tras estar en remojo durante una noche. En una cazuela saltear las verduras en aceite de oliva, se añaden las alubias escurridas junto con las especias, sofríe todo removiendo, cuando este dorado añade la leche de soja. Deja cocer tapado 20 minutos a fuego muy lento, remueve de vez en cuando para que no se pegue.  

HAMBURGUESAS DE LENTEJAS Y NUECES

Todas las legumbres una vez cocidas y hechas puré, son una buena base para hamburguesas, por su textura harinosa y su consistencia. Mezcladas con frutos secos, alguna verdura, especias e hierbas quedan deliciosas. Se pueden freír u hornear.

Lentejas

Avena

Aceite de oliva

Cebolla

Ajo

Nueces o almendras picadas.

Aderezar con cúrcuma, comino molidos, sal y zumo de limón.

Cocer las lentejas, previamente remojadas. Rehogar las verduras en aceite, junto con las especias, añade las lentejas, rehoga y mezclalo bien. Añade en zumo de limón , las nueces y la avena. Deja reposar la mezcla 30 minutos, luego dales forma y a freír.

PATE DE GARBANZOS Y ESPINACAS

Aprendamos a preparar riquísimos y nutritivos patés de legumbres. Toda la familia de las legumbres puede usarse para hacer patés: habas, guisantes, lentejas, judías y garbanzos.

Es un paté que puede usarse como relleno de un pastel, un hojaldre, canelones...

Garbanzos

Espinacas

Puré de tomate

Cebolla

Ajo

Condimentar con menta fresca, cilantro picados, sal, comino molido y zumo de limón.

Aceite de oliva

Hervir los garbanzos remojados con la cebolla, escurrir y batir. Hervir las espinacas, mezclar con los garbanzos y el resto de los ingredientes, batir, dejar reposar  unas horas antes de tomar, para que los sabores se asienten.

CROQUETAS DE GARBANZOS
Garbanzos cocidos

Patatas cocidas

Tomates

Ajo

Apio 

Hinojo

Pepinos

Harina integral

Aceite de oliva

Perejil, menta, comino y sal.

Tritura las patatas y los garbanzos hervidos en la batidora, junto con el ajo, el apio, sal, perejil y menta, hasta tener una mezcla homogénea. Forma croquetas, rebózalas en harina y si quieres con huevo batido. Hornea o fríe. Prepara una salsa con los tomates pelados, aceite, apio, pepino, comino y sal.

PATE DE GARBANZOS

Garbanzos cocidos

Cebolleta y ajo muy picados

Aceite de oliva y vinagre

Cominos, curry y sal

Mezcla todos los ingredientes hasta lograr  la consistencia de paté, delicioso si lo mezclamos con crema de sésamo o tahini o con aceitunas picadas.

ENCARNITAS

100 g de soja texturizada fina

Harina integral de trigo

2 huevos

Ajo, perejil, pimentón dulce y sal.

La soja texturizada se pone a hidratar en un recipiente cubierta de agua. Aparte batimos los huevos junto con el ajo, el perejil, el pimentón y un pellizco de sal. Le añadimos la soja texturizada, mezclamos bien y le damos forma redondeada y finita.

Freír en aceite de oliva muy caliente, antes de que llegue a humear, hasta que estén doradas.

TOFU

Elaborado a partir de la leche de soja cuajada, es una alternativa de gran calidad a la proteína animal. Nos aporta todos los aminoácidos esenciales, rico en minerales como calcio y vitaminas, tiene bajo contenido en grasas, nada de colesterol y es fácil de digerir. Es muy saludable y nutritivo.

Consumiendo proteínas vegetales ayudamos a evitar la sobreexplotación de los recursos de la Tierra por la ganadería intensiva actual.

Se puede empanar, freír, rehogarse en un guiso con verduras, delicioso con setas, por su consistencia y textura se utiliza para hacer croquetas, albóndigas, hamburguesas, sabrosos patés... se hacen también postres, nutritivas ensaladas y platos de pasta si lo añadimos a la salsa. 

Troceado o en láminas, se puede macerar en un ADOBO de 1 taza de aceite de oliva, junto con 3 ajo majados, 2 cucharitas de pimentón dulce, orégano, romero, tomillo, sal y un chorrito de vinagre de manzana. Dejar macerar varios días. Tomar salteado con aceite en una sartén junto con cereales y verduras.

Una vez adobado, se puede batir el tofu junto el adobo, con la batidora: tendremos un sabroso y nutritivo paté de tofu para untar.

VERDURAS Y HORTALIZAS

En otoño e invierno la Tierra nos ofrece verduras y hortalizas energéticas y fortalecedoras, se preparan hervidas junto con hierbas y especias. Prepara puré de guisantes, de calabacín, puerros, patatas...

CALABAZA AL CURRY: un saludo al otoño

Calabaza

Cebolla

Patatas 

Ajo

Aceite de oliva, sal y curry en polvo.

Dorar la cebolla y el ajo en aceite, cuando estén, añadir la calabaza y las patatas en trozos, la sal, el curry y un poquito de agua. Dejar cocer a fuego lento, vigilar y remover para que no se queme.

También se puede preparar una deliciosa crema al curry de calabaza con patata y puerros hervidos. Se puede decorar con unas hojas de cilantro fresco.

Al horno las verduras y hortalizas resultan riquísimas, recuerda que es además un modo de cocinar muy sano.

Se pueden hacer sabrosos pasteles gratinados de patatas, puerros, zanahorias, pimiento, berenjena, tomate, cebolla... todo cortado en laminas y colocado por capas, cubierto por aceite de oliva, aderezado con orégano, nuez moscada... y si quieres por encima una bechamel. 

Recuerda las espinacas gratinadas con bechamel.

COL VERDE CON CHAMPIÑONES Y PUERROS

Col verde en tiras finas

Champiñones

Puerro

Cebolla

Ajo

Aceite de oliva, salsa de soja y jengibre fresco.

Saltea con aceite las verduras, añade los champiñones, el jengibre y la salsa de soja, remueve, y saltea todos los ingredientes juntos.

LOMBARDA CON CASTAÑAS

Col lombarda

Hinojo y cebolla.

Ajo, cominos, clavos, cilantro y ralladura de limón.

Castañas

Cocer las castañas en agua durante 20 minutos, también se pueden asar, habiéndoles hecho una pequeña incisión antes. Enfriar y pelar. Trocear el hinojo, la cebolla y los dientes de ajo muy fino.

Rehogar en aceite de oliva junto con las especias. Dejar con fuego lento y suave durante unos minutos, añadir la lombarda cortada en finas tiras junto con la ralladura de limón, rehogar todo junto lentamente. Añadir las castañas partidas por la mitad, dejar a fuego lento hasta que las verduras estén tiernas pero crujientes.

VERDURAS RELLENAS

Verduras de hojas grandes como la col, el repollo, la lombarda, las acelgas... sus tiernas hojas previamente escalfadas, envuelven sabrosas sorpresas.

Las verduras de tronco grueso como el pimiento, el calabacín, las berenjenas... se parten longitudinalmente y se rellenan tras vaciar su pulpa.

Como relleno se prepara arroz, mijo, bulgur, setas, pistos de verduras, espárragos, tofu, germinados...

Son deliciosas por su mezcla de sabores y colorido.

Deja fluir tu imaginación:  cebollas horneadas con una salsa de tomate y rellenas con salteado de setas. Patatas gratinadas rellenas con espárragos. Berenjenas gratinadas con bechamel rellenas de un pisto de verduras. Calabaza rellena de un revuelto de tofu y maíz...

HOJAS DE COL RELLENAS DE ARROZ

Col, repollo o lombarda a elegir

Verduras de la estación: cebolla, berenjena, pimientos, tomate...

Arroz integral hervido

Aceite de oliva

Albahaca, orégano, pimienta y sal.

Se deshoja la col, seleccionando las mejores hojas, las más enteras, se sumergen en agua hirviendo durante unos minutos para que se ablanden. 

Se saltean las verduras en aceite con las hiervas y las especias, cuando esta pochado se añade el arroz hervido y se saltea todo junto unos minutos.

Ponemos el relleno sobre cada hoja escurrida y enrollamos la hoja con cuidado, quedando el relleno en el interior. 

Se colocan en una cazuela con las puntas de las hojas hacia bajo, se cubre con un caldo vegetal, con una bechamel muy ligera o con una salsa de tomate y listo para  gratinar en el horno.

ROLLITOS ÍNDIGO

Lombarda

Bulgur

Salsa de soja y pimentón

Verduras: cebolla, ajo, tomate, brotes de soja, pimientos...

Escalfar las hojas de lombarda enteras, quitándoles el rabito.

Hervir el bulgur en el doble de agua.

Rehogar las verduras en aceite junto con salsa de soja y pimentón dulce.

Rehogar juntos el bulgur y las verduras, luego colocar las hojas de lombarda sobre un plato, rellenarlas con el pisto de bulgur y enrollarlas, cerrarlas con cuidado quedando en relleno dentro.

Gratinar en el horno cubierto por una salsa bechamel.

TOMATES RELLENOS A LAS HIERBAS

Tomates grandes y tomates maduros

Arroz hervido

Verduras: cebolla, ajo,

Hierbas y especias: jengibre rallado, perejil, menta, pimienta, sal.

Piñones y pasas 

Aceite de oliva

Pan integral rallado

Se corta una rodaja de la parte superior de cada tomate grande y se extrae la pulpa.

Se saltea la cebolla, el ajo, tomate muy picado junto con las hierbas y especias. Se añade el arroz hervido y se saltea la mezcla junto. Añadir los frutos secos.

Se rellenan los tomates grandes, se tapan con la rodaja que cortamos, se espolvorea el pan rallado y una salsa de tomate muy picado con aceite de oliva. Se ponen a hornear 30 minutos hasta que estén dorados.

PIMIENTOS RELLENOS DE CHAMPIÑÓN

Pimientos grandes

Champiñones

Cebolla, ajo, tomate

Cereal a elegir como bulgur, arroz...

Perejil, cilantro, pimienta, sal...

Piñones

Aceite de oliva

Se corta la parte superior de los pimientos y se sacan las semillas. Se sumergen en agua hirviendo unos 4 minutos.

Freímos las verduras junto con el cereal hervido, los piñones, las hierbas y especias. Saltear todo junto a fuego lento.

Se rellenan los pimientos, se tapan con la parte que habíamos cortado, se rocían con aceite y se hornean 45 minutos. 

GUACAMOLE:

Nutritivo y riquísimo, consiste en mezclar tomate, cebolla, ajo muy picado con la pulpa de aguacate y aderezar con aceite de oliva, vinagre, pimienta , pimentón dulce y sal.

DÁTILES CON YOGUR

Dátiles

Yogur natural

Sésamo o pistachos

Cebollino

Aceite de oliva y menta fresca.

Mezclar el yogur con una cucharadita de aceite de oliva y el fruto seco elegido.

Deshuesar los dátiles y rellenarlos de la crema de yogur.

Espolvorear por encima la menta fresca y el cebollino cortados muy finos.

AJO BLANCO

150 g de almendras sin tostar ni salar.

6 dientes de ajo.

1 taza de aceite de oliva.

 Vinagre de manzana.

Se baten en la batidora las almendras, añadiendo poco a poco el aceite, los ajos y el vinagre.

Batir hasta lograr una mezcla homogénea, se puede añadir un poquito de agua o leche de soja para que quede más líquida, debe quedar cremosa. Se sirve frío.

PATE DE CHAMPIÑONES

Champiñones

Cebolla y ajo

Sal, perejil, orégano, tomillo, romero...a elegir.

Semillas de sésamo o nueces, a elegir.

Aceite de oliva

Saltea los champiñones junto con la cebolla, el ajo, el fruto seco y los condimentos muy picados en aceite de oliva. Rehoga bien y luego pásalo por la batidora.

Si quieres que quede más espeso se puede añadir al rehogado pan integral humedecido con leche de soja o tofu.

RETOÑOS DE SOJA SALTEADOS CON SAUERKRAUT

Verduras: cebollas, ajo, pimiento, tomate... 

Sauerkraut o col fermentada

Brotes de soja germinados

Aceite de oliva

Hierbas aromáticas y especies: laurel, cominos y pimentón dulce.

Rehoga la cebolla y los ajos hasta que estén dorados, ve añadiendo las verduras, la col y los brotes de soja. Adereza y saltea durante 5 minutos.

SOPA INVERNAL DE GERMINADOS

Brotes de germinados como de soja, lentejas, avena, centeno... a elegir.

Verduras de la estación: col verde, lombarda, calabaza, zanahorias, puerros, apio, nabos, tomate, cebolla, ajos...

Hierbas y especias aromáticas: perejil, cilantro, mejorana, tomillo, orégano, clavos, nuez moscada y cominos.

Aceite de oliva y salsa de soja

Se sofríe la cebolla, los ajos, los tomates y las zanahorias en aceite de oliva con un chorrito de salsa de soja. Se añaden los brotes de germinados, las verduras, las hierbas y especias. Se rehogan todos los ingredientes unos 5 minutos juntos y luego añadimos agua o un caldo vegetal, dejándolo cocer 30 minutos.

Se sirve caliente y con el cilantro o el perejil fresco y picado espolvoreado.

SOPA FRÍA CON GERMINADOS 

5 tomates maduros

1  pepino

Pimiento verde y rojo

2 ramas de apio

1 taza de brotes de girasol pelados y de alfalfa germinada.

2 dientes de ajo

Perejil fresco, orégano, pimienta y sal de hierbas.

Aceite de oliva y vinagre.

Es un revitalizante gazpacho con germinados.

Batir  los tomates, el pepino, los pimientos, el apio y el ajo con la batidora. Aderezar con el aceite, el vinagre, la sal, las hierbas, especias y añadir los germinados. Servir frío.

Se puede añadir un poquito de pan integral si se desea con más consistencia.

ENSALADAS: toda la alegría y tu creatividad.

Al prepararlas descubriremos hermosos paisajes dibujados dentro del reino vegetal. 

Disfruta preparando atractivas ensaladas con gran variedad de vegetales, colores llamativos, texturas y sabores.  

Con verduras de la estación: tomates, zanahorias, pepinos, pimientos, rábanos, zanahorias, puerros, cebolla, ajo, apio, hinojo. Con todas las verduras de hojas verdes: lechuga, endivias, escarola, berros, alcachofas, espárragos... Con hortalizas crudas como brécol, coliflor, lombarda, remolacha...

Practica el arte del aderezo con salsas y aliños.

Nutritivas y energéticas ensaladas de verduras con cereales, como arroz o pasta, legumbres, semillas, frutos secos, algas, tofu...

Ensaladas de germinados con brotes de alfalfa, pipas de girasol, garbanzos, soja... 

Jardinera: lechuga de roble, zanahoria, coliflor, rabanitos y maíz hervido. Como aliño aceite de oliva, una cucharadita de salsa de soja, jugo de jengibre fresco y semillas de sésamo.

De arroz con piñones: arroz hervido, cebolla, rabanitos, pimiento rojo, tomate, guisantes, apio. Como aliño aceite de oliva, perejil, ajo y piñones.

Persa: es muy sencilla y refrescante, cortar pepino en rodajas y en tiras, aderezar con una salsa de yogur, ajo, eneldo y menta fresca ( la salsa la prepararemos primero y la dejaremos reposar una hora ), acompañar con el tradicional pan de pita árabe.

Árabe: se prepara con cuscus, pulpa de tomate, brotes de alfalfa y hojas de lechuga picadas en tiritas finas.

como aderezo preparamos ajos finamente picados, sésamo, aceite de oliva, salsa de soja y menta fresca.

DULCES
PASTEL DE ALGARROBA

3 cucharas de aceite de oliva

125 g de azúcar de caña

3 huevos

100 cc de leche vegetal

75 g de almendras molidas

75 g de coco rallado

125 g de harina de trigo integral

50 de harina de algarroba

1 cucharita de levadura

Es un riquísimo pastel de chocolate de algarroba, mezclamos el aceite de oliva, los huevos y el azúcar de caña. Se bate bien y luego añadiremos la leche, el coco y las almendras.

Aparte juntamos la harina de trigo integral y la de algarroba, las incorporamos poco a poco a la mezcla anterior, poco a poco sin dejar de remover. Se hace una masa homogénea que pondremos sobre un molde aceitado y meteremos en el horno precalentado.

Hornear media hora aproximadamente.

Podemos decorar el pastel con frutos secos.

BOLLITOS DE AVENA

20 g de levadura fresca

1 cucharada de miel

400 cc de leche vegetal templada

1 cucharita de sal

200 g de harina de avena

400 g de harina integral de trigo

Se mezcla la levadura con la miel, batir con la leche templada, añadiendo la avena. Se remueve y se deja reposar 45-60 minutos. Añadir la sal, la harina de trigo y amasar, poner en una fuente y dejar reposar 20 minutos. Amasar nuevamente y dividir en 12 trozos dándoles forma redonda o la que tú elijas. Poner en la bandeja del horno engrasada y dejar que suban media hora más.

Calentar el horno y cocer los bollitos durante 15-20 minutos.

A esta receta le puedes añadir cualquier rico fruto seco.

BATIDO DE AVENA

Avena en copos

Canela

Limón

Coco

Plátano

Para endulzar elige azúcar de caña, miel o melaza de arroz

Poner a hervir 2 tazas de copos de avena por 10 tazas de agua, añadir 2 ramas de canela y ralladura de limón.

Hervir durante media hora, hasta que la avena este blanda y se forme un líquido cremoso.

Colar la avena, al líquido cremoso, añadir 4 plátanos, coco rallado, la melaza de arroz y batir.

Servir frío.

HELADO DE PLÁTANO Y ALMENDRA

50 g de almendras

2 plátanos maduros

1 yogur

1-2 manzanas

Miel o sirope de manzana.

Canela en polvo

Mezclar los ingredientes con la batidora, conseguir una mezcla fina y espesa.

Colocar en un recipiente, espolvorear con canela, decorar con rodajitas de frutas y meter en el congelador durante media hora.

COMPOTA CREMOSA DE MANGO

500 g de mango

1 vaso de leche de almendras

Miel 

Canela en polvo

Mezclar los ingredientes con la batidora y servir frío.

Función del sistema digestivo:

-Digestión de alimentos

-Absorción de nutrientes

-Desintoxicación y eliminación 

-Inmunidad: 1ª línea de defensa (IgA)

El intestino es el órgano vital que más sufre las consecuencias de los hábitos dietéticas actuales y del estilo de vida.

Un sistema digestivo sano significa buena salud.

En todo proceso de curación debemos fortalecer el intestino. 

Casi todas las enfermedades son multifactoriales:

Su génesis necesita la conjunción de factores genéticos y del entorno.

No podemos modificar los primeros, pero sí los segundos, y eso basta para prevenir o curar.

Se debe prestar gran atención a dos factores: el intestino delgado y la alimentación moderna.

Existen dos mucosas débiles, suceptibles de que factores externos penetren en el organismo, por ser grandes y muy finas: los alvéolos pulmonares y en intestino delgado, este es la vía de acceso más importante, a factores medioambientales, los alimentos y las bacterias.

La única barrera que separa a estas sustancias peligrosas de nuestra circulación sanguínea, es una mucosa de 600 metros cuadrados de superficie y de 1/40 milímetros de ancho.

Cuando la alimentación es natural, cuando respeta la fisiología:

*Las enzimas digestivas y las mucinas de la mucosa intestinal están adaptadas a las moléculas ingeridas, estas se separan en fragmentos peptídicos y la mucosa únicamente deja pasar estas pequeñas moléculas.

*La flora bacteriana en simbiosis, esta en abundancia y variedad, con más de 500 especies diferentes.

Cuando la alimentación no es natural:

*Las enzimas y mucinas no están adaptadas a las moléculas que entran en el organismo.

*Hay una digestión insuficiente de algunos elementos, lo que libera numerosas moléculas alimentarias a la luz digestiva.

*Evoluciona una flora de putrefacción, con bacterias más o menos peligrosas, cuya destrucción por las defensas inmunitarias libera numerosos detritus bacterianos a la luz digestiva.

*Agresión contra la mucosa que se ve afectada y pasa a ser demasiado permeable.

El estrés tiene un efecto agravante, favorece la secreción de interferón g. Este mediador se une a los receptores membranarios de los enterocitos y separa a estos entre ellos, agravando la hiperpermeabilidad intestinal.

A través de la mucosa porosa, pasan macromoléculas alimentarias y bacterianas responsables de tres categorías de patologías:

1.Los péptidos y las proteínas antigénicas capaces de activar los linfocitos t, inducen enfermedades auto inmunes.

2.Las moléculas no antigénicas, que no son reconocidas por los linfocitos t, se acumulan en medio extracelular o en el interior de las células, produciendo enfermedades de intoxicación.

3.Los neutrófilos y los macrófagos se ocupan de la eliminación de moléculas exógenas, que no pueden romper las enzimas, transportan los desechos a través de los emuntorios.

Cuando los glóbulos blancos son muchos, provocan una inflamación del emuntorio, es la patología de la eliminación.

El intestino necesita de 18 a 24 horas para eliminar restos de alimentos ingeridos.

Cuando el transito no es regular, los desechos se depositan en la pared intestinal, pudiendo impedir la absorción de vitaminas y minerales.

La alimentación irritante (grasas, chocolate, harinas blancas, azúcar, etc.) contiene sustancias alérgenas. El intestino reduce la absorción de estas secretando mucus, se irrita.

Todo esto termina por inflamar al intestino.

La intoxicación crónica, ligada al desarrollo de bacterias patógenas es la consecuencia más grave de una mala higiene intestinal.

El hígado y los ganglios linfáticos no serán capaces de la gran tarea de  desintoxicación.

Las macromoléculas alimentarias y bacterianas pasan a la sangre por la hiperpermeabilidad intestinal debida a la agresión de la mucosa, esto causara problemas de salud.

Los lactobacilos forman parte fundamental de la flora intestinal ácida, constituye una barrera natural contra las bacterias patógenas asociadas a la putrefacción, que se desarrolla en un medio alcalino.

Con la reducción o desaparición de los lactobacilus, aumenta la flora putrefactiva que coloniza poco a poco el intestino delgado, provocando malas fermentaciones, hinchazones y formación de aminas tóxicas.

Para reducir  la absorción indeseable de macromoléculas alimentarias y residuos bacterianos nocivos se debe hacer una corrección alimentaria, cambios en los hábitos de alimentación.

Nos pueden ayudar un aporte de elementos vegetales y nutrientes que favorezcan la higiene intestinal, favoreciendo la detoxificación y regeneración de la mucosa.

PREBIÓTICOS

Ingredientes no digeribles de los alimentos que afecta de modo positivo a la flora intestinal, al estimular selectivamente el crecimiento y/o la actividad de uno o mas de un tipo de bacterias en el colon.

Capaces de optimizar el crecimiento y metabolismo de cepas intestinales eubioticas.

Son el alimento específico de la flora intestinal.

No proporcionan bacterias benéficas vivas, pero contienen metabolitos esenciales para éstas, estimulando de modo selectivo el crecimiento y actividad de la flora intestinal, respetando el ecosistema propio de cada individuo.

No se alteran por los jugos gástricos, alcanzan el intestino sin sufrir alteración y sin perder actividad.

No pueden difundirse a través de la mucosa intestinal.

Resisten la hidrólisis enzimática de enterocitos.

*Constituidos por las fibras solubles:

Regulan el tránsito intestinal

Atrapan y eliminan azúcares con índice glucémico elevado.

Atrapan y eliminan sustancias tóxicas transportadas por la acción secretora de la bilis.

*Fermentos lácteos o de cereales:

Optimizan las actividades enzimáticas para el ecosistema intestinal.

Refuerzan y agilizan la hidrólisis de enzimas bacterianas.

Favorecen la digestibilidad de la celulosa.

*Fructo-oligosacáridos vegetales (inulina):

La fermentación de los FOS por las bífido bacterias, producen  ácidos grasos volátiles de cadena corta ( ácido butírico ), que actúan como compuestos nutritivos para los enterocitos, reforzando la mucosa intestinal. 

Además son responsables de la acidificación del colon, reforzando el efecto barrera contra bacterias putrefactivas.

Proporciona una fuente de energía para las células epiteliales, estimulando su renovación.

PROBIÓTICOS

Son las bífido bacterias: lactobacillus acidophilus, lactobacillus casei y lactobacillus rhamnosus gg.

Pueden ser permanentes o parte integrante del ambiente intestinal, o transitorios, cepas no presentes de forma estable.

La flora microbiana prebiótica adhiere sus colonias a la pared intestinal, formando una barrera biológica protectora, que cumple funciones esenciales:

Mejoran los procesos digestivos, estimulando la actividad de la lactasa, la invertasa y la maltasa, así como la asimilación de aminoácidos.

Mejora la tolerancia a la lactosa en personas alactásicas.

Reduce y equilibra el nivel de colesterol en sangre.

Influyen favorablemente en la anatomía y fisiología digestiva, aumentando las dimensiones y la renovación celular de las micro vellosidades.

Mejora peristaltismo, acelerando evacuación intestinal.

Contribuyen a la síntesis de ciertas vitaminas: K, B1, B2, B5, B6, B8, B9, y B12.

Protegen la mucosa intestinal frente a la invasión y actividad de microorganismos indeseables.

Reducen el PH intestinal, disminuyendo así la flora putrefactiva.

Inhiben gérmenes patógenos con la producción de ácidos orgánicos, a partir de glúcidos como la inulina, y al disminuir el PH, limitan así su desarrollo.

Mediante su rápida implantación impiden la colonización patógena.

Inhiben la producción de amoniaco intestinal, evitando la sobrecarga hepática.

Fortalece el sistema inmunológico frente agentes externos.

Tienen efectos anticancerosos e inmunoestimulantes, al destruir nitrosaminas cancerígenas y estimular la actividad de los macrófagos, junto con la producción de anticuerpos, especialmente IgA.

Esta acción anticarcerígena es indirecta porque limita la producción de sustancias procarcinógenas.

Modulan las alergias.

La digestión comienza en la boca:

Digestión bucal: 

Trituración del alimento por las piezas dentales. 15 veces aproximadamente por cada bocado.

La ensalivación con 1'5  lt/día.

Se produce la digestión del almidón por la ptialina (amilasa) en hidratos de carbono más simples.

Digestión gástrica:

Digestión química activa por el jugo gástrico.2000-2500 ml/día.

Lo realiza el ácido clorhídrico, factor intrínseco, pepsinógeno, lipasa gástrica, moco, gastrina.

Las grasas y las proteínas se transforman en moléculas más simples.

Los hidratos de carbono no se han modificado.

Digestión intestinal:

Se completa la digestión de proteínas, grasas e hidratos de carbono.

Intervienen el jugo pancreático (proteasa, amilasa y lipasa) y el jugo intestinal( bilis, lipasa, disacaridasas y peptidasas).

Intestino grueso:

1'5-1'8 metros de longitud

3-3´75 cm

200 metros cuadrados de superficie

Reabsorbe el 86% del agua, junto con cloro, sodio y ácidos grasos de cadena corta.

Secreta potasio, ión bicarbonato y moco con un ph de 8.

Importante función inmunitaria.

El intestino esta expuesto a múltiples estímulos antigénicos, contiene del 70-80% de las células productoras de anticuerpos del organismo.

La luz intestinal aporta la mayor fuente de antígenos al organismo, supone un estímulo para la inmunidad humoral mediada por anticuerpos.

La mucosa intestinal:

600 metros cuadrados de extensión

Capa celular de 25-30 micras de espesor

Se renueva cada 24-72 horas, cada 2 días.

Gran exposición a toxinas, procesos inflamatorios reaccionales, por las prostaglandinas.

Rápido recambio celular, disminuyendo el riesgo de malignizaciones.

Funciones:

Gran capacidad de absorción

Secreción transmembranosa

Barrera selectiva

Función inmunitaria.

La inmunidad local esta mediada por la IgA secretoria producida por los plasmocitos intestinales que es vertida a la luz intestinal.

La IgA es captada por el sistema linfático local y transportada a la circulación sistémica.

El hígado y su función inmunitaria permite la conexión entre la inmunidad local intestinal y la sistémica. Concentra los recursos locales defensivos en el intestino y elimina los complejos mediados por IgA a nivel sistémico.

Actúa como un filtro que secuestra el exceso de antigeno por la circulación portal y arterial.

Procesa antígenos, los destruye o inactiva.

Modula linfocitos, la respuesta inmune, evitando  hiperactividad del sistema inmunológico,

Sintetiza sustancias que potencian la respuesta inmune( proteínas del complemento C3, C2, C4,  macroglobulinas y alfafetoproteína)

Células de la mucosa:

25 micras separan la luz intestinal de la sangre, el organismo no ha previsto la enorme carga tóxica de los falsos alimentos.

*Enterocitos, células absorbentes

*Células de la mucosa, secretoras de 3 lt/día ph 8.

*Células de Paneth (lisozima, IgA, IgG)

*Células endocrinas (péptido: Gip, secretina, colecistoquinina, yy, GLP-I y enteroglucagon)

*Células M, que analizan el medio antígeno de la luz intestinal

*Células inmunitarias: 

-Linfocitos B del corion, que se transforman en plasmocitos productores de IgA( 80%), IgM (16%) y I gG (4%)

-Linfocitos T intraepiteliares ( T citotóxicos, CD8, TCR)

-Macrófagos

SÍNDROME DE HIPERPERMEABILIDAD INTESTINAL

Es un aumento de la permeabilidad de la mucosa intestinal para macromoléculas luminales, los antígenos y toxinas.

Asociado con una lesión inflamatoria, degenerativa y/o atrófica de la mucosa.

Su clínica es meteorismo, indigestión, hinchazón, dolor abdominal, estreñimiento y/o diarrea en alternancias sucesivas.

Síntomas asociados: dolor y distensión abdominal (agudo, crónico), pirosis, intolerancia alimentaria, náuseas y vómitos, erupciones cutáneas, alergias o sensibilización a alimentos o productos químicos, fatiga, dolor muscular de origen desconocido.

Afecciones: enfermedad celiaca, colon irritable, alcoholismo, artritis crónica, fibromialgia, disfunción hepática, eccemas, psoriasis, acne, fibrosis quística...

La inflamación, altera la absorción, además de la lesión de las proteínas transportadoras, causando déficit de nutrientes con signos como:

déficit magnesio con espasmos musculares.

déficit de cobre y un aumento del colesterol

déficit de litio con un trastorno emocional

Los anticuerpos formados por la mucosa se pueden filtrar a través de la mucosa, tienen una apariencia similar a la de los antígenos de nuestros propios tejidos y cuando creamos un anticuerpo ante ellos, estos también atacan a nuestros tejidos, desencadenando un proceso de enfermedad auto inmune: artritis reumatoide, lupus, esclerosis múltiple, tiroiditis...

Esta inflamación causa una sobre utilización de su capacidad de protección de IgA secretoria, se agota, por lo que disminuye su función protectora frente a protozoos, bacterias, virus y hongos.

Se produce un aumento de flora patógena con infecciones en otros puntos del organismo.

Se produce una alteración de la función de desintoxicación de la mucosa intestinal, aumentando la sensibilidad a sustancias químicas como fármacos, conservantes, etc.

Se producen entada de toxinas a través de la mucosa, sobrecargando al hígado, disminuyendo su capacidad depuradora y su tolerancia a sustancias químicas cotidianas.

Las partículas absorbidas causan reacciones alérgicas, asociados a procesos como artritis, fibromialgias.

LA FLORA MICROBIANA

Son más de 500 especies de microorganismos distintos en simbiosis con nuestro organismo.

Hay 10 veces más bacterias en nuestro cuerpo que células.

Al  nacer no existen microorganismos en el tubo digestivo, aparecen  por el canal del parto: lactobacillus y bífido bacterias., o por el pezón: streptococus.

Distribución:

-Duodeno y yeyuno: aerobios.

-Ileon: anaerobios

-Colon: 99% anaerobios.

Unos microorganismos son:

*Autóctonos: flora residente que tienen capacidad de multiplicarse.

*No autóctonos o flora de paso, que no se encuentran en todos los individuos, no se multiplican.

*Microorganismos o flora saprofita o en estado fisiológico, reporta beneficios al huésped

*Flora patógena.

FUNCIONES

-Digestión y absorción de nutrientes: aminoácidos, vitaminas y minerales.

-Deconjugación de ácidos biliares: la actividad metabólica de estas bacterias es equiparable a la del hígado.

-Función defensiva por la producción de ácido láctico que con los folículos linfoides evitan la infección.

-Peristáltica.

CONSECUENCIAS DE LA DISBIOSIS

*Alteraciones digestivas:

Disminuye la absorción de nutrientes 

Estreñimiento y diarrea por la formación de depósitos adheridos a la pared intestinal con lo que se altera el peristaltismo.

Aumento del mucus con lo que el pH es 8.

Inflamación, irritación y ulceración.

Provoca hiperpermeabilidad intestinal

*Reacciones químicas indeseadas, aumentando los microorganismos anaerobios y micosis por hongos.

*Aumentan las toxinas endógenas: ácido butinico, aminas, amoniaco, botulina, cadaverina, fenoles, etc.. Causando una sobrecarga metabólica toxica hepática.

*Aumentan los gérmenes patógenos.

*Se produce un proceso de autointoxicación.

*Se produce un agotamiento, una disminución de  la Ig secretoria.

SUSTANCIAS PRODUCTORAS DE DISBIOSIS

*Agentes infecciosos: virus, bacterias, protozoos y hongos.

*Sustancias irritantes de la mucosa digestiva: alimentos, especias, aditivos alimentarios, alcohol, café...

*Alergenos alimentarios.

*Deficiencias genéticas y de metabolización de enzimas.

*Medicamentos: antibióticos, laxantes, estrógenos, corticoides, AINES, citotóxicos, inmunosupresores...

*Radiaciones.

REPLOBACIÓN BACTERIANA

1.Reducción o eliminación de la flora patógena:

*Tratamiento del estreñimiento y las diarreas.

*Alimentación.

*Tratamiento de micosis y anaerobiosis.

2.Reposición de las condiciones intestinales eubióticas:

*Alimentación.

*Complejos enzimáticos

*Hidroterapia del colon, lavativas.

*Drenaje hepatobiliar.

3.Replobación bacteriana, con  alimentos prebiótico, probiotico y simbiotico.

Estos alimentos colono-colonizador, llegan al colon sin ser alterados ni transformados y ejercen sus efectos fisiológicos y/o bioquímicos beneficiosos para la salud del hospedador.

Alimento probiotico: contiene bacterias vivas (lactobacilos y bífido bacterias ), que complementan y modifican la flora intestinal.

Alimento prebiótico: fibra vegetal, fructooligosacaridos y el ácido láctico.

Alimento simbiótico: kéfir.
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