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ACELGA

Clasificacion cientificaPertenece a la familia de las Quenopodiaceas guerende
unas 1.400 especies de plantas propias de zonasrasn de terrenos salinos
templados. La acelga es de la especie Beta vulgariedad cycla.

Origen y zonas de cultivdEs una planta con grandes hojas verdes y carpeseass
blancas. Su origen se sitla posiblemente en |asnesg costeras de Europa, a partir de
la especie Beta maritima, obteniéndose por unlmdcelga y por el otro la remolacha
(variedad vulgaris). Fueron los arabes quieneganuio su cultivo hacia el afio 600 a.C.
Tanto los griegos como los romanos conocieron ga@mn las acelgas como alimento
y como planta medicinal. En la actualidad, Europatral y meridional, y América del
Norte, son las principales zonas productoras.

Variedades:

Las variedades de acelgas varian por el colortarebfio de sus hojas y pencas. La
variedad Swiss Chard, también conocida como SiBleard o Seakale Beet, presenta
las pencas blanquecinas y las hojas verdosas gaaiag. Sin embargo, la Ruby Chard y
la Rainbow Chard, destacan por sus pencas gruegsfizas.

Valor nutritivo: Aporta mayoritariamente agua y cantidades muchonesrde hidratos
de carbono y proteinas, por lo que resulta pocagétiea, aunque constituye un
alimento rico en vitaminas, sales minerales vy filiras la espinaca, es la verdura mas
rica en calcio, ademas de cantidades nada dedpescide magnesio. En cuanto a
vitaminas, destaca la presencia de folatos, vitariry betacaroteno o provitamina A
(el organismo la transforma en vitamina A a medjda la necesita). La acelga cruda
contiene mucha mas vitamina C que la cocida, p@u en ensalada constituye una
buena fuente de esta vitamina.

Las hojas verdes mas externas son mas vitaminhdata (50 veces mas en el caso de
los betacarotenos).

Tabla de composicion nutritiva (100 g porcion cotidés crudo)
| Energia(Kcal) Agua(g) | Hidratos de carbono(q) Fibra(g)]  Potasio(ing)




28 | 48 | 4,5 | 08 | 380 |

Indicaciones y contraindicaciones:

En dietas de adelgazamiento, las acelgas simplerhentidas, al vapor o salteadas con
un poco de aceite de oliva, forman wun plato muy omendable.
Por su excelente aporte de folatos, es un alimergcescindible en la dieta de la mujer
embarazada. La deficiencia de esta vitamina dutastprimeras semanas de embarazo
puede provocar malformaciones en el desarrollcsidééma nervioso del futuro bebé.
En ensalada su aporte de esta vitamina es maygye/@s muy sensible al calor, y al
cocerla se pierde parte importante.

Por otra parte, las hojas presentan propiedadesitiex y diuréticas, lo que resulta
beneficioso para un buen numero de afecciones:ef@stiento, hemorroides,
hipertension y retencion de liquidos, entre otras.

Es importante para los diabéticos por movilizarinaulina, previene el cancer de
prostata, consumirse como verdura fresca.

Sin embargo, las acelgas contienen bastantes ogakor ello, deben consumirse con
moderacion en caso de célculos biliares o litiesis.

En la cocina:

El sabor de las acelgas es similar al de las esgsnaunque algo mas suave. Las hojas
verdes y finas requieren menos de la mitad delpteme coccion que las pencas
blancas; por lo que es mejor separar previamewteaslipartes, y de esta manera se
evita que las hojas queden demasiado blandas pms@xde tiempo de coccion.
Las hojas tiernas se pueden tomar crudas en easdkdson ya viejas, es mejor
consumirlas sin los tallos y nervios, ya que apomda sabor amargo. Asi mismo,
cuando su nervadura es muy acusada, se utilizareréémente la penca, que puede
prepararse rellena o rebozada.

Criterios de calidad en la compra y conservacion:

A la hora de comprarlas, los ejemplares de mayatathson aquellos con hojas tersas,
brillantes y de color verde uniforme (sin manchasj pencas duras y de color blanco.
Si las hojas son muy grandes y arrugadas, quiarie gige ya han florecido o estan a
punto de hacerlo, y esto hace que sus pencas a&sarun sabor muy amargo.
Si se compran frescas y se desean congelar, sgehestaldar previamente durante 2-3
minutos en agua hirviendo y posteriormente se dange

Es una verdura muy perecedera, por lo que congensumirlas en el menor periodo
de tiempo. Si la guardamos en el verdulero deVanae se conserva unos dias mas.



Achicoria

También se le suele llamar radicheta; es una veralgo mas dura que la lechuga de
propiedades analogas a las de la acelga.

Es muy recomendable en la alimentacion, especiaénpera las personas que sufren de
deficiencias hepaticas.

Sus hojas se comen crudas en ensaladas, es refeegogestiva, aperitiva y tonica,
depura la sangre y los rifiones es muy Util a lasopas de temperamento bilioso e
histéricas.

Tanto las raices como las hojas contienen inulilvylosa, glacidos que favorecen las
funciones del higado. Pero la mayor parte de sysgatades medicinales se deben a los
principios amargos que contiene, los cuales actsimulando todos los procesos
digestivos. En el estbmago actia como eupépticagaiando la secrecion de jugos
gastricos. De ahi que para las digestiones pesadaie mas eficaz una tisana de
achicoria, después de comer, que una cucharaditsicdebonato. Ademas, tomada
antes de las comidas, es un poderoso aperitivoalreeel apetito de nifios y adultos.
En el higado favorece la secrecion de bilis.

Posee la mas alta proporcidon de vitamina "A" quaquuer otro vegetal, debe darse de
comer a los nifios para favorecer su crecimient@risescorbutica, diurética, hepatica
y es muy util a las personas enfermas de amengroeEaobstruccion de los ovarios.
APLICACION MEDICINAL CALCULOS BILIARES : Se hierven 15 gramos de
raiz trozada en una taza de agua por tres mirsiéoama dos veces al dia.

CALCULOS RENALES: Infusién de 15 gramos de hojas secas en un tag@guaa
hirviendo, se deja en reposo 15 minutos. Se toradara tres veces al dia.

INDIGESTION: Pasados diez minutos después de las comidas se uom taza
preparada con 10 gramos de hojas secas.

INFLAMACION DEL HIGADO: La raiz en estado fresco y en decocciéon durante
1(minutos en una dosis de 40 gramos por litro deags depurativa, diurética y anti-
inflamatoria del higado.

PRECAUCIONES: De la raiz seca se obtiene un substituto del ddéédebe de
tornarse en cantidades excesivas.



AJO

El ajo es una planta medicinal que todos deberiaosas y conocer, Ssi somos
observadores hay muchas personas que han vividbanwagios y eran consumidores
habituales de ajos.

Sus propiedades estan basadas sobre todo en laaytaiad de azufre que contiene,
adema@s tiene calcio, foésforo, hierro, sodio, potagtaminas A, B, C y Nicotinamida.
Es un alimento que produce calor y sequedad, ptanto esta indicado en todas las
dolencias donde exista frio y humedad como losmestareumatismos, etc.

Sistema cardiocirculatorio.

Es un excelente depurador de sustancias toxicas gsp debemos tomarlo siempre que
nos hayamos intoxicado, por ejemplo con mariscescado.

Disminuye notablemente los niveles de grasas cdroolesterol, los triglicéridos vy el
acido urico.

Hace la sangre mas fluida, con lo cual previen®iaacion de trombos y coagulos.
Inhibe en la sangre el crecimiento y desarrolldodeterias peligrosas como la de la
meningitis, tifus, difteria, neumonias y las resables de diferentes abscesos.
Actua favoreciendo la disminucién de glucosa esdagre por lo que conviene a los
diabéticos.

Regula la tension arterial, sobre todo cuando edta debido a que produce
vasodilatacion, disminuye el nimero de latidos ieaas, de ahi que sea muy util para
prevenir y curar anginas e infartos.

Previene la arteriosclerosis con la formacion @eas en las arterias.

Aparato locomotor.

En la artrosis, osteoporosis, reumatismo, al fazgr& eliminacion de residuos toxicos
de las articulaciones y aumentar la microcirculacidn el consiguiente aumento de
nutrientes y minerales al hueso y articulaciones.



Aparato digestivo.

Es un antibiotico potente, elimina las bacteriagupeciales y respeta la flora bacteriana
(bacterias intestinales buenas).

Elimina los gases intestinales y las putrefacciones

Favorece las digestiones al ayudar a las segregecgalivares y gastricas.

Previene y cura la apendicitis.

Mata toda clase de parasitos intestinales, tip@$ay lombrices.

Corta la diarrea y es laxante en el caso de estrefiio.

Aumenta la secrecion biliar y estimula su expulgsléade la vesicula al tubo digestivo.

Organos sexuales.

Usalo en el caso de tener impotencia o frigidemenia ademas el apetito sexual.
En la mujer regula la regla, la favorece, y la hages abundante. No usarlo si hay
cualquier hemorragia o exceso de sangrado al no@nstr

Aparato respiratorio.

Desinfecta todo: garganta, faringe, bronquios,dititesfriados, bronquitis, neumonias.
Expectorante y descongestionante.

Bueno en el asma.

Sirve para limpiar los efectos del tabaco a niwvénar.

Piel.

Cicatriza heridas que no cierran. Se frien ajosceite de coco y se echa la herida.
En los piojos y caspa untar la cabeza con ajo ¥ mie

Aplicado externamente quita las verrugas.

Util en el herpes y en los hongos externos e inrn

Sistema enddcrino.

Aumenta el funcionamiento de la glandula tiroidesr lo cual esta indicado en la
obesidad y el hipotiroidismo.

Estimula la liberacion a la sangre de la insulioaparte del pancreas por lo que ayuda
en la diabetes a regular los niveles de glucosa.

Favorece la secrecion de corticoides internos g®glandulas suprarrenales, de ahi la
clave de todas sus propiedades, pues ya se sabde ogglicina utiliza los corticoides
en procesos alérgicos, problemas pulmonares, remuos.

Sistema inmunitario o defensivo:

Fortifica la defensas frente a cualquier clase rdeccion (bacterias, virus, hongos,
parasitos), como por ejemplo: En la peste de Telars 1620 usaron el ajo cuatro
ladrones para saquear las casas en las que estsbgone habian muerto por esa
enfermedad, después confesaron su secreto.

También impide y previene cualquier clase de cancer



Aparato urinario:
Estimula la formacién abundante de orina, con ® @ayuda a eliminar toxinas.

Sistema nervioso:

Se sabe que el ajo es un antidepresivo por exdéaledebido a que aumenta
enormemente la vitalidad, y por consiguiente ladedl de vida. Mantiene la mente
despejada y lucida.

Queridos amigos espero que a partir de ahoraéisiliel ajo crudo a diario en vuestra
alimentacion, por ejemplo afiadiéndolo a las enaalagntandolo en el pan tostado, o
con la famosa receta catalana del allioli (ajoa¢eie machaca una cabeza de ajos con
sal y se va afiadiendo, dando vueltas con el moraesite de oliva, debe quedar una
salsa espesa.

Si queréis saber la dosis diaria recomendable saréiente de ajo al dia, pero en casos
de dolencias graves, como reumatismo deben tomaries. Siempre tiene mucho mas
poder curativo en estado natural que en forma gseutads, una forma de tomarlo si
sienta mal o se repite es cortandolo en trocitbgiraolo con un poco de agua en un
vaso Yy beberlo como si fuera una pastilla sin roada.

Que te cures



LA ALCACHOFA

(cirana scolymus)
PROPIEDADES

Es una verdura con grandes propiedades curatigakinica del higado, depuradora
sanguinea, muy digestiva, sobre todo cruda, esdaimeyl diurética, actta favoreciendo
la eliminacion de urea, colesterol y acido UricauyMitil en personas intoxicadas por
alimentos o drogas al activar los mecanismos depiéima del organismo.

Indicada en la congestion e insuficiencia hepatinayficiencia renal, infecciones
intestinales, gota, artritis, litiasis, cansanditoxicaciones, reumatismo y diabetes.
Contiene vitaminas A, B 1, B 2 y C, y minerales ooeh hierro, fésforo, manganeso,
magnesio, calcio, potasio, sodio y cobre.

Alcaucil

¢ Sabia Ud. que el ALCAUCIL es la flor carnosa de ytanta de jardin que se
desarrollo a partir del cardo?

¢, Qué su consumo favorece las funciones vesiculdrepaticas?

¢, Qué es muy recomendado para prevenir el canceiale?

¢, Qué cada 100 gramos le aporta solo 44 calorias?

¢, Qué contiene hierro, fésforo, potasio, vitaminaB® B2 y C?

¢, Qué se puede comer cocido, caliente, tibio, ¢ ¢doido al vapor, previo frotado con
limén o braceado a la cacerola?

¢, Qué en la heladera se pueden conservar crudas haas en recipientes tapados
porque son sensibles al frio?

¢, Qué al hervirlo, para evitar que se oscurezca dgiegjar al agua de coccion un trozo
de limén?

¢, Qué al elegirlo debe buscar el que este biendmesraompacto al apretarlo, con las
hojas firmes , y para reconocer si es fresco deparar una hoja , quebrarla y si
produce un ruido seco, el producto es tierno?

¢, Qué pueden preparase exquisitas milanesas coragbn del ALCAUCIL?

Su rigueza en sales minerales y vitaminas haceAldeAUCIL un excelente alimento.
La manera mas saludable de usarlo es hervidawiahabn zumo de limon y aceite.



LA ALFAL FA, antianémica

Es una maravillosa fuente de vitaminas.

Muy eficaz en los casos de hemorragia, por sucaltbenido en vitamina K natural, en
las dolencias inflamatorias como la artritis. Tiem&a poderosa accion desintoxicante,
siendo una gran depurativa, mas aun que la levalducarveza y el germen de trigo.
Con accion diurética, conviene en los problemaalesn

Por su elevado contenido en vitamina D naturalGicay fosforo organicos, resulta
beneficiosa para los huesos y dientes, muy utileerembarazo y después de la
menopausia para evitar la descalcificacion y laasirosis.

Contiene enzimas basicas para el correcto funcimmaonde nuestro cuerpo, como por
ejemplo proteasa, invertasa, y lipasa, que le ewaii actividad reductora de las grasas
en sangre, de ahi que sea util para la arteriostéertambién repara el tejido
conjuntivo, remineraliza, en muy rica en silicenttene mas vitamina D y A que los
aceites de pescado y un gran numero de oligoelesient

Muy eficaz en los dolores de estbmago y en lasradceangrantes, corrige los gases,
ayuda en la digestion y soluciona la falta de &pdpero no aumenta el apetito en
personas que no estén inapetentes).

Muy interesante en los casos de anemia y cuandddsayreglos con la menstruacion o
la falta de ella.

Todas las embarazadas deberian tomarla durantebalrazo y la lactancia para evitar
deficiencias en minerales y vitaminas.

Muy buena en los problemas hepaticos y en el acneé.
Contiene las hormonas femeninas llamadas estrogpop$o que es aconsejable en la
menopausia, en los desarreglos con la menstrug@arios problemas de ovarios.
Actla sobre la hipdfisis, bloqueando la secreciérhdrmona luteinizante, por lo que
servira para reducir la transformacion de testosteren aldosterona, en los casos de
adenoma de prostata.

Se puede tomar fresca en las ensaladas o hereiddooma de capsulas.
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APIO

PROPIEDADES

Es aperitivo, facilita la digestion, corrige los sga intestinales y es muy
remineralizante. Ayuda al la formacion del esmdéatario. Es eficaz como diurético y
para eliminar el exceso de acido durico. Depurativegenerador sanguineo,
antirreumatico y ligeramente laxante. Afrodisiaktejora las enfermedades hepaticas,
combate las infecciones. Ayuda a la eliminaciér@eulos renales, mejora la memoria
y en uso externo suele comportarse como un ciaataz

Es rico en minerales como el potasio, magnesiardii@zufre, fésforo, manganeso,
cobre, aluminio y cinc, ademas es rico en vitamiha€, E y del grupo B. Contiene
mucha agua y celulosa, proteinas (1,5), carbolosl(&: mg) y grasas (0,2 mg). El bulbo
contiene, ademéas del aceite etéreo, almidoén, azgica&olina, tirosina, glutamina,
asparragina y vitamina B-1 y B-2.

Por su alto contenido en potasio ayuda en cashigpddension, dilata los vasos renales,
aumenta la cantidad de orina y calma el sistemaaser.

Por su alto contenido en fibra es un excelententaxa

Buen depurativo de la sangre (elimina el acidoalyiotras toxinas del organismo).
Reduce el 4cido Urico y colesterol.

Sus efectos neutralizantes junto con su aportdieio ®yudan en la renovacion de las
articulaciones y el tejido conjuntivo (artrosigriéis reuma).

Es un alimento rico en Potasio, Acido Folico y @t. contiene calcio, betacaroteno y
apenas tiene calorias.

Es aconsejado en los tratamientos de acné, yalgqu@ahorar como depurador de la
sangre, mejora dichos sintomas.
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BERENJENA

PROPIEDADES

Este fruto originario de la India es rico en calgitbsforo. Es ligeramente indigesta por
eso es mejor tomarla al mediodia.

Bien cocida es un remedio para el insomnio, disy@nel colesterol y favorece la
formacion de orina.

Su aceite se emplea para mejorar las afeccionesatmas y activar la circulacion
mediante masajes. Bastara con freir en abundamtiée da piel de dos berenjenas
durante dos horas sin que se quemen, lo conservaremun frasco de cristal cerrado.
Para el tratamiento de higado graso, es cortadadafa y puesta en agua, tomar como
agua comun.

Berenjena

Contiene una elevada cantidad de agua, mientrasrsentaje de hidratos de carbono,
proteinas y grasas es muy bajo. Carece de fibcapéx una pequefia cantidad en la piel
y las semillas. EI mineral mayoritario es el patasidemas de pequefias cantidades de
calcio, magnesio y fésforo. Respecto al contenidaminico destaca su pequefia
cantidad de vitamina C, provitamina A y folatos.

Tabla de composicion (100 gramos de porcion cobleti

Energia(Kcal)  Agua(g) Proteinas (Q) Hidratos de carbopo Fibra(g)
(9)
16,56 1,24 2,66 1,37 210

Ventajas e inconvenientes de su consumo:

Por su escaso valor caldrico puede formar partaidiguier dieta de adelgazamiento.
Para ello se ha de consumir asada o cocida, erafdancrema, sola o junto a otras
verduras, ya que si se frie absorbe gran cantidhdakite de la fritura, aumentando
considerablemente su valor calorico.

Ademas, la berenjena cocida y pelada es muy fécdiderir, apropiada incluso para
quienes presentan trastornos digestivos. Cocinadgoca grasa, estimula la funcion
de higado y vesicula biliar, favoreciendo suavemehtvaciamiento de la bilis, por lo
gue se puede considerar como tonico digestivo.
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La berenjena cruda contiene cierta cantidad denis@aun alcaloide toxico que se
encuentra en mayor cantidad en los frutos poco roadéste alcaloide toxico puede
provocar migrafa y alteraciones gastrointestinales.

En la cocina:

Esta hortaliza se ha de consumir cocinada (nung#afren sus muchas preparaciones
culinarias, para eliminar las sustancias toxicas apntiene. Se puede salar antes de su
coccion para eliminar su contenido en jugos amangkicir su humedad y conseguir
una pulpa mas densa que absorba menos aceite edgramireparacion culinaria. Se
dejan reposar de este modo durante unos 30 mipai@s que suelten los jugos, y
posteriormente se enjuagan para eliminar el exascsal, se secan con papel
absorbente y se cuecen lo antes posible. En cagoedao se sale se puede afiadir un
poco de zumo de limoén con el fin de eliminar el eyoa

Su carne se consume a modo de verdura, cocidapfriébozada en rodajas o rellenas
de carne, verduras, jamoén, pescado, etc., quarferdé se pueden gratinar con queso
antes de servir.

La berenjena frita es la forma menos digerible ynks calorica puesto que absorbe
importante cantidad del aceite de la fritura.

Criterios de calidad en la compra y conservaci@r: IB general, las berenjenas mas
sabrosas son las mas tiernas y firmes, de unoxé&Bmetros de diametro, con la

cascara lisa y brillante. El color, que varia sefgirvariedad, debera ser siempre
uniforme, sin manchas, arrugas ni zonas blandas.m&s grandes y maduras suelen
resultar fibrosas y amargas.

Un truco para saber si esta bien madura consisteaesr una ligera presion con los

dedos sobre el borde de ésta; si los dedos deg@lahla berenjena esta madura; si tras
la presion no quedan marcas, aun no ha alcanzadadarez optima.

Al tratarse de un alimento perecedero, convieneipu&arla con cuidado y conservarla

en refrigeracion hasta su consumo, que debe santies posible. Nunca se debe
envolver en un film transparente, pues impide spiracion. Conviene mantenerla

aislada del resto de verduras y frutas, ya queci@aa con el gas etileno producido por
la respiracion de otros vegetales y se estropes.ant
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He aqui una verdura que mas que alimento siemps@&beaconsiderado y tenido como
un excelente remedio en muchas enfermedades.

Se recomienda en ensaladas, se puede usar tamtsépas, caldos y tomado en forma
de té, es un excelente purificador de la sangre.

Como medicinal, el BERRO esta indicado para muehéermedades. Se usa BERROS
con mucho éxito en el tratamiento de la diabeteBHRRO posee un valor real en las
enfermedades de la piel. A propoésito, cita el clssana dama que estuvo con todos los
meédicos de Paris para obtener algun alivio paracgama, que sufria tan gravemente
gue se le caian las ufias , y su lengua estabateutdeeplacas eczematosas . Agotados
los recursos de la farmacopea, €l en su desesperdei recetdo comer BERRO tres
veces al dia. Después de seis meses ella estalsaiasEs recomendable con eficacia
en las afecciones del pecho.

"Los tuberculosos, linfaticos y los que padecercatarros pulmonares, haran bien en
tomar el jugo de BERROS, para aprovechar su rigeezales de yodo, azufre y hierro
". Es rico en fésforo, calcio, hierro y yodo, razgor lo cual constituye un excelente
ténico para los que sufren de anemia, clorosis)utgsion, raquitismo.

También en los casos de escorbuto, el BERRO peg@stdentes resultados gracias a su
riqueza en vitamina C , en cuyos casos se usaRREBEen su estado natural, crudo, o
el zumo de BERROS tomado varias veces al dia.
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BORRAJA

En los manuales de fitoterapia se recomienda eleznge las flores, de las hojas y del
aceite de las semillas de borraja como remedio idersds dolencias. Pese a sus
interesantes cualidades diuréticas, sudorificaspuigtivas, la borraja es una verdura
poco conocida y consumida.

Potente diurética y laxante suave

Su rigueza en sales de potasio, junto con los rilaides y taninos, le confieren a la
borraja su caracter diurético y sudorifico. Faverkc produccién y eliminacion de la
orina, por lo que resulta aconsejable para quigretecen hipertension arterial,
retencion de liquidos, hiperuricemia, gota, quietiesen tendencia a formar célculos
renales y en caso de oliguria (produccién escasarib@). Ademas, su consumo
produce un ligero efecto laxante por la fibra, lee gesulta beneficioso en caso de
estrefiimiento.

La borraja puede hervirse y tomarse como verddraalflo resultante de la coccion es
un buen diurético y conserva todo el sabor dedatpl

Eficaz sudorifico

Por su abundancia en mucilagos, un tipo de fibraaogion emoliente, el consumo de
borraja esta recomendado para quienes sufrenrtiastgastricos, estbmago delicado,
gastritis, etc.

También resulta beneficioso en infecciones regpiest de las vias altas como
resfriados y catarros, ya que suaviza las muctsahta la expectoracion y aumenta la
transpiraciébn o produccion de calor (accion sud@)f Por ello esta indicada como
depurativo en enfermedades infecciosas y febrdaga(mpion, varicela) y de las vias
respiratorias (tos, resfriado, gripe, bronquitesjrfgitis), si bien la accion sudorifica es
mas intensa en las flores que se utilizan en idfusi
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Prevencion de enfermedades

El beta-caroteno o provitamina A destaca en la amiepn de la borraja, lo que la
convierte en una verdura recomendada para quie@rentun mayor riesgo de sufrir
carencias de vitamina A. En este grupo se halléanga siguen dietas bajas en grasa o
personas cuyas necesidades nutritivas estan audasmar distintas razones: periodos
de crecimiento, embarazo y lactancia, tabaquismicphalismo, empleo de
anticonceptivos orales y de diuréticos, estréseraefs disminuidas, actividad fisica
intensa, cancer y Sida o enfermedades inflamatoréascas. Ademas, la disponibilidad
de beta-caroteno aumenta con la coccion, por lo lgueorraja cocida, una forma
habitual de consumirla, sigue siendo buena fueatesfa provitamina. No ocurre lo
mismo con la vitamina C, también presente en laamrcuya concentracion se reduce
por la exposicion al aire, a la luz o al calor. ju@vitamina A y la vitamina son
antioxidantes y su aporte adecuado contribuye #&ralar la accion dafiina de los
radicales libres, sustancias implicadas en el di@kade enfermedades degenerativas,
cardiovasculares y cancer. El consumo de alimeitos en provitamina o vitamina A
también se aconseja a personas propensas a padeceiones respiratorias (faringitis,
laringitis o bronquitis), problemas oculares (fotof, sequedad o ceguera nocturna) o
con la piel seca y escamosa.

Potencia nuestro sistema de defensas

En las uUltimas décadas se han acumulado pruebaavglen la existencia de una serie
de acciones bioldgicas de los carotenoides erdgrgua se incluyen efectos beneficiosos
sobre el sistema inmunoldgico o de defensas. efesha, estas sustancias se alzan
como un importante apoyo para aliviar enfermedadasenciales y situaciones
patolégicas.

Regula la funcién intestinal

Su contenido de fibra le confiere propiedades leesarla fibra previene o mejora el
estrefiimiento, contribuye a reducir las tasas tkstarol en sangre y al buen control de
la glucemia (niveles de azucar en sangre) en ia®pas que tienen diabetes.

Exceso de peso
La borraja, una de las verduras de menos valogétien, tiene un hueco especial en la
dieta de quienes siguen dietas de adelgazamiésmopie que Se cocine con poca grasa.
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Brocoli

Es una verdura originaria de ltalia y muy apreciadére los romanos desde hace
muchos siglos. Julio César lo tenia como su plat@rito y nunca consideraba una
victoria romana completa por parte de sus generalesque fuera celebrada por el
pueblo y en cuya fiesta el BROCOLI integrara la mwamde bienvenida en todos los
hogares.

Esta importante verdura:

"El BROCOLI contiene elementos quimicos que se enitan en el cuerpo, pues pocos
alimentos encierran igual numero, y felizmente paysotros, estos elementos son de
los mas importantes. El primero de todos es eloclaquel misterioso producto
quimico, y el siguiente es el agua, el disolvertdadNaturaleza. El tercer elemento es
el flaor, el protector dental del cuerpo. El cuagtemento en el BROCOLI es aquel
conocido como hierro, el cual se encuentra en raiestriente sanguinea, y el quinto es
ese elemento vivificante conocido como oxigeno.gbuesta el potasio, por el cual los
tejidos nerviosos y cerebrales son constituidoséptimo elemento es aquel limpiador
de la sangre, conocido como azufre, y el octawal ealcio, el constructor de huesos. El
BROCOLI también contiene magnesio, el fortificarde la estructura Osea, y
manganeso, aquella sustancia ilusoria que intemtartel lugar del hierro cuando esta
faltando en el cuerpo. El undécimo elemento esdsfiofo, el sostén de la corriente
sanguinea, y finalmente el Ultimo es nuestro bueig@aconocido como sodio.

"El BROCOLI, cuando es cocido al vapor, es en wmelglato mas seductor, y ya que
es un alimento no feculento, puede ser usado caiquier alimento de esta naturaleza
0 como postre , y aun con cualquier tipo de alimént

Prevencion de enfermedades

En general, las verduras de la familia de las ceteslas mas ricas en vitamina C y
acido citrico, que potencia la accién beneficiogadicha vitamina. Ademas, son
consideradas como una fuente excelente de antiueslaaturales.

Los antioxidantes bloquean el efecto dafino de'radicales libres". La respiracion en
presencia de oxigeno es esencial en la vida celglaruestro organismo, pero como
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consecuencia de la misma se producen unas molédolsradicales libres, que
ocasionan a lo largo de la vida efectos negatiara [a salud a través de su capacidad
de alterar el ADN (los genes), las proteinas ylijpislos o grasas. En nuestro cuerpo
existen células que se renuevan de manera congtinta piel, del intestino...) y otras
gue no (células del higado...). Con los afios,ddgales libres aumentan el riesgo de
que se produzcan alteraciones genéticas sobreifasras, lo que puede favorecer el
desarrollo de céancer, o bien reducen la funcioadlide las segundas, lo que caracteriza
el proceso de envejecimiento.

Existen situaciones que aumentan la producciénadieales libres. Algunas de ellas
son el ejercicio fisico intenso, la contaminaciombéntal, el tabaquismo, las

infecciones, el estrés, las dietas ricas en gnadassobre exposicion al sol. Por otra
parte, la relacibn entre los antioxidantes y laveneibn de enfermedades
cardiovasculares esta sustentada por diversosi@staentificos. Se sabe que es la
modificacion del llamado "mal colesterol" (LDL-ch lque desempefia un papel
fundamental tanto en el inicio como en el desarale la aterosclerosis. Los

antioxidantes bloquean los radicales libres queifcad el llamado mal colesterol y

contribuyen asi a reducir el riesgo cardiovascylegrebrovascular. Por otro lado, unos
bajos niveles de antioxidantes son factor de rigsgy@ ciertos tipos de cancer y de
enfermedades degenerativas.

Al brécol en concreto se le atribuye un efectogutatr frente a diversos tipos de cancer:
de pulmén, de préstata, de mama, de endometrio ditel®, asi como tumores
relacionados con el tracto gastrointestinal (estfanhigado, colon). Parece ser que es
debido a su gran contenido en nutrientes antioxédafvitamina C, beta-carotenos y
vitamina E), fitoquimicos (glucosinolatos, isotiacatos e indoles) entre los que destaca
el sulforafano (isotiocianato) y el indol-3-carblin@andol). Todos ellos aumentan la
actividad de ciertas enzimas cuya funcion es laiefcion del organismo de agentes
cancerigenos o el bloqueo de su accion. Asimismaosoce que los indoles y, en
concreto, el indol-3-carbinol interviene en el nbelésmo de los estrogenos, por lo que
se investiga el papel que puede tener este congpeasta prevencion de cancer de
mama (cancer hormonodependiente).

El brécol también contiene quercetina, un flavoaaide actia como anti-inflamatorio
y que parece disminuir el crecimiento de algunoastide cancer.

Por otro lado, su alto contenido en beta-carotepodtamina C ayuda al buen
funcionamiento del sistema inmune y a prevenir reméelades degenerativas y
cardiovasculares.

El brécol es una de las verduras con mayor cordgesmduteina, caroteno sin actividad

de provitamina A. Esta sustancia es abundante feredies partes del ojo humano y

actia como protector frente al desarrollo de cttaren la edad avanzada. Ademas, el
nivel en sangre de luteina se ha relacionado calistainucién del riesgo de padecer

trastornos cardiovasculares.

Los carotenoides son muy sensibles al oxigenoaylazl, y son estables al calor. Por
ello, el brécol cocido conserva estos compuestiiexaantes.

18



Mujeres embarazadas y nifios

Por su excelente contenido de folatos, el brécainesverdura a tener en cuenta en la
dieta de la mujer embarazada. La deficiencia de @samina durante las primeras
semanas de embarazo puede provocar en el futuéodedbctos del tubo neural, como
la espina bifida o la anencefalia.

Por otra parte, los anticonceptivos orales femenieducen la disponibilidad del folato,
por lo que las mujeres que los toman deben reeisaporte dietético de esta vitamina
con el fin de evitar posibles carencias.

Los requerimientos de folatos son superiores tami@g los niflos en edad de
crecimiento. Por ello, incluir verduras de hojadesen su alimentacion habitual es una
forma valida de prevenir deficiencias. La deficianen folatos puede conducir a
anemia megaloblastica.

Los folatos son sensibles al calor, por lo quebakc esta verdura se pierde una cantidad
importante de este nutriente.

Exceso de peso

Gracias a su alto contenido en agua y a su escasenido energético, el brécol es una
verdura recomendable a la hora de elaborar dietautrol de peso, eso si, segun el
método de coccion y los aliflos. Ademas, por suetodd en fibra crea una sensacion
de plenitud y reduce el apetito, muy Gtil en esteginstancias.

Potente diurético y laxante

El brécol debe su accién diurética a su elevadéeoddo en agua y en potasio y a la
baja presencia de sodio. EI consumo de brécol éaeola eliminacion del exceso de

liquidos del organismo y resulta beneficioso eroods hipertension y retencién de

liquidos, asi como en caso de oliguria (produceisecasa de orina). Con la produccion
de orina se eliminan, ademas de liquidos, sustagalesecho disueltas en ella como
acido urico, urea, etc. Por ello conviene tambiéuianes tienen hiperuricemia y gota,

asi como a las personas con tendencia a formadastenales.

Su contenido de fibra le confiere propiedades leesarla fibra previene o mejora el
estrefiimiento, contribuye a reducir las tasas tkestarol en sangre y al buen control de
la glucemia en las personas que tienen diabetes.

Flatulencia

A pesar de que por su composicion presenta mudtipfectos beneficiosos para la
salud, para determinadas personas puede teneo<ferieseables. La fibra y los
compuestos de azufre abundantes en su compos@idias sustancias responsables de
la flatulencia y de la dificultad para digerir @ébol que tienen muchas personas. Por
este motivo no se aconseja en la dieta de quierfemndrastornos digestivos, si bien,
resulta menos flatulento si se toma en ensalaéacaexe con comino o hinojo.

También ayuda concluir la comida con una infusi@ hiderbas carminativas, que
ayudan a combatir los gases: manzanilla, anis yvereeta-poleo, hinojo o hierbabuena.
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En crudo, esta verdura tiene un alto contenido a@mpcestos de azufre que pueden
irritar el tejido renal. Por esta razén, se recomié&que personas con problemas renales
se abstengan de consumirlas de esta forma.

Alteraciones de la glandula tiroides

Las cruciferas contienen compuestos bociégenopomeables de su ligero sabor
picante y de su aroma. Estos elementos tienenpkcihad de bloguear la absorcion y
utilizacion del yodo, con lo que frenan la actiddde la glandula tiroides. Estas
sustancias se producen por la accién de una ermimae libera cuando se machaca o
se mastica el brécol crudo, algo que no ocurresacroccion. Aungque es poco probable
gue esta sustancia antitiroidea contenida en etobréegue a producir bocio, se
recomienda como medida de precaucion evitar elurnashabitual de las verduras del
mismo género (col o repollo, coliflor, coles de &flas), en crudo, en caso de
hipotiroidismo.
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Calabacin

Sabrosas virtudes nutritivas

No es de extrafiar que se trate de una planta odartga tradicion histérica si se tiene
en cuenta que es una de las verduras con mas edrtugtritivas, algo que ya era
apreciado por nuestros antepasados.

Una de las caracteristicas alimenticias que lo ieoln en un alimento tan
recomendable es su alto contenido en vitamina GtaH&l punto es asi que puede
decirse que una porcion de 100 gramos de calalsakgezamente hervidos suministra
una cuarta parte del requerimiento diario de estaddmental fuente de vida.
Del mismo modo, son ricos en acido félico, tan sade para la division celular, la
formacion de ADN, ARN vy proteinas en el organisfoede decirse que 100 gramos
de la alargada verdura proporcionan aproximadani@emcg de esta vitamina de la
gue se recomienda se ingieran 400 cada dia.

Betacarotenos, fibra y agua.

Tampoco se pueden olvidar los necesarios betacaytgue el organismo transforma
en vitamina A y que también son suministrados psrricos calabacines. A todas estas
propiedades nutritivas hay que afiadir su alto caddeen fibra que lo convierte en un
producto muy adecuado para los que padezcan dd&modo estreflimiento.
Delicioso y nutritivo, sélo se podia esperar algtsrde este alimento: su bajo contenido
en calorias. Apenas aporta 15 calorias por cadayrEdfos de producto. Y es que esta
compuesto en un 95% por agua. De ahi vienen sysepaxles diuréticas y su bajo
contenido en grasas. Del mismo modo, esta es nrpor la que se recomienda
consumir calabacines en la mayor parte de lassdiktadelgazamiento.

Ademas de estas caracteristicas nutritivas, séeaadas calabacines otras virtudes, mas
relacionadas con la magia. En efecto, su cultivoetacionaba en la antigiiedad con
ritos de prosperidad de las cosechas.
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CALABAZA

Ayuda a regular los niveles de azucar en la sangre.

Elimina de mucosidades los pulmones, bronquiosgagda.

Es rica en antioxidantes.

Su zumo es laxante y desintoxicante.

Contiene gran cantidad de de Potasio (entre 148DWA8).) ,vitamina C, Betacaroteno y
en menor cantidad vitamina E y B1.

Por su bajo contenido en calorias y grasas es mutada en dietas de pérdida de peso,
eliminando liquidos retenidos y regulando el azatsata sangre, desapareciendo asi, la
ansiedad frente al dulce.

Cuida la vista.

La calabaza es un alimento rico en beta-carotamstarscia que tras ser absorbida en
nuestro cuerpo se transforma en vitamina A o retifieta resulta esencial para la
vision, el buen estado de la piel, los tejidos sapal buen funcionamiento de nuestro
sistema de defensas.

El mecanismo que explica la relacion de la vitanfingon la vista se relaciona con una
forma activa de dicha vitamina, el 11-cis-retinBsta combina con una sustancia
organica (opsina) con la que forma un compuestivaadtamado rodopsina que se
encuentra en la retina del ojo humano. Los raydszide baja intensidad descomponen
la rodopsina de los bastoncillos (receptores skassib luz que hay en la retina) y por
medio de una serie de reacciones quimicas se mrddwexcitacion del nervio optico y
origina en el cerebro estimulos visuales. De esteéloncuando no hay suficiente
cantidad de vitamina A, se produce ceguera noctporgue los bastoncillos son
sensibles a la luz de baja intensidad. Asi, elwmesde hortalizas como la calabaza o la
zanahoria (la mas rica en beta-caroteno) puedétaesouy Util para quienes padecen
problemas oculares, como fotofobia, sequedad oowaguera nocturna.

Exceso de peso

La calabaza es un alimento de bajo valor caléB8coprincipal componente es el agua y
su contenido en azUcares es de soélo el 5%. Ademgwesencia de grasa es casi
inapreciable. Por contra, proporciona una cantiadibra a tener en cuenta, lo que,
unido a las menos de 30 calorias que aporta pa Dad gramos, la convierte en una
hortaliza recomendada en dietas de control de peso.
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Mejora el transito intestinal

La cantidad de fibra presente en la calabaza, asldmaportarle un valor saciante, hace
que esta hortaliza resulte ligeramente laxanteees, contribuye a mejorar el transito
intestinal.

Prevencion de enfermedades

El beta-caroteno, como sustancia de accion antokég al igual que la vitamina E y C,
neutraliza los radicales libres. De hecho, el consfrecuente de calabaza contribuye a
reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculdeg®gnerativas y de cancer.

Los antioxidantes bloquean el efecto dafino dede®wminados "radicales libres". La
respiracion en presencia de oxigeno es esenclal\ada celular de nuestro organismo,
pero como consecuencia de la misma se producenmulasulas, los radicales libres,
que ocasionan a lo largo de la vida efectos nemmtpara la salud a través de su
capacidad de alterar el ADN (los genes), las pnatey los lipidos o grasas (oxidacion).

En nuestro cuerpo existen células que se renuegatinaamente (de la piel, del

intestino...) y otras que no (células del higagoCon los afos, los radicales libres
aumentan el riesgo de que se produzcan alteracigmegsicas sobre las primeras, lo que
favorece el desarrollo de cancer, o bien reducefuraionalidad de las segundas,
caracteristica del proceso de envejecimiento.

Existen situaciones que aumentan la produccioradieales libres: el ejercicio fisico
intenso, la contaminacion ambiental, el tabaquisia®,infecciones, el estrés, dietas
ricas en grasas y la sobre exposicion al sol.

El valor de los antioxidantes en la prevencion nferenedades cardiovasculares es hoy
una afirmacion bien sustentada.

Se sabe que es la modificacion del llamado "mastetol” (LDL-c) la que desempefia
un papel fundamental tanto en el inicio como esheshrrollo de la arterosclerosis.

Los antioxidantes pueden bloquear los radicalegdilgue modifican el llamado mal
colesterol y contribuir a reducir el riesgo car@iseular y cerebrovascular.

Asimismo, la calabaza se recomienda a quienesntieme mayor riesgo de sufrir
carencias de vitamina A, quienes siguen dietassbaja grasa o0 personas cuyas
necesidades nutritivas estan aumentadas (peri@osedimiento, embarazo y lactancia
materna). De la misma forma, el consumo de alingemicos en vitamina A es
recomendable para personas propensas a padeamsionts respiratorias (faringitis,
laringitis o bronquitis) o con la piel seca y esoam

Diurético y depurativo

Las calabazas son hortalizas ricas en potasio sepan sodio, lo que les confiere una
accion diurética que favorece la eliminacion delemo de liquidos del organismo. Son
beneficiosas en caso de hipertension, hiperuricgngiata, calculos renales y retencién
de liquidos. La razén es que el aumento de la jpEddln de orina favorece una mejor
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eliminacién de liquidos junto con sustancias deedes disueltas en ella como acido
arico, urea, etc.

Facilita las digestiones

La pulpa de la calabaza, por su rigueza en mud]ag@rce una accion emoliente
(suavizante) y protectora de la mucosa del estbm@gacias a esta propiedad, su
consumo esta indicado en caso de acidez de estordmpepsia (mala digestion),
pirosis, gastritis o Ulcera gastroduodenal de eidiufavorable.
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CARDO

F -Jr’ll jf
1/
'

El cardo fue una hortaliza estimada y consumidaga@s atras, si bien en los ultimos
aflos se puede considerar una verdura de minorigsesar de sus interesantes
propiedades fisioldgicas.

Buenas digestiones

El alcohol, el exceso de grasa y de proteinas dgeroranimal, asi como ciertos
medicamentos, son las principales amenazas phteeelfuncionamiento del higado.

ay alimentos que favorecen la funcidon hepaticay cesuperacion tras una afeccion, y
de la vesicula biliar, con lo que mejora la digestiEs el caso de los vegetales con
ligero sabor amargo, como el cardo, que compatés gsopiedades con la alcachofa, la
achicoria, la endibia, la escarola, el rabanohel@njena.

Por un lado, la cinarina, sustancia que proporcaigero sabor amargo que se aprecia
al consumir cardo, es reconocida por su efectadétide, esto es, la estimulacion de la
secrecion de bilis. La bilis es sintetizada porHepatocitos, se almacena en la vesicula
biliar y se vierte al duodeno cuando llegan las@sale los alimentos. Por otro lado, la
inulina, polisacarido abundante en esta verdurimek el apetito y favorece la
digestion, ademas de tener un suave efecto laxante.

Por ello, incluir cardo en la dieta habitual comaea quienes padecen enfermedades
funcionales y organicas del higado, vesicula biliaiias biliares, asi como a los que
sufren los trastornos digestivos que derivan dasglcomo sensacion de plenitud,
pérdida de apetito o dolor abdominal. El cardo ayed la digestion de alimentos
grasos Yy colabora en la descongestion del higads, gonsigue que la bilis sea menos
densa y mas fluida. Asi, la vesicula biliar se aamin mayor facilidad y existe menor
tendencia a la formacion de calculos biliares.
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Prevencion de enfermedades

El cardo es una verdura que ejerce diversas pragésdfisiologicas, por lo que se
recomienda aprovechar la temporada e incluirlo tenuencia en la dieta por los
beneficios para la salud que derivan de su consumo.

Si se toma cruda en ensalada, el contenido deviéstaina es mayor, ya que es sensible
al calor, por lo que al cocerla se pierde una dadtimportante de este nutriente.

- Estrefimiento:

La inulina, un tipo de fibra soluble, es capaz bgoaber agua, aumentando el volumen
de las heces de forma que favorece el movimienistinal, lo que contribuye a
mejorar o0 corregir el estrefiimiento y los trastgrmue se acompafian, como dolor
abdominal, flatulencia, hemorroides...

- Hipercolesterolemia:

El consumo de cardo contribuye a reducir los ng/@le colesterol debido a que la
inulina forma geles viscosos que fijan la gras& gotesterol en el intestino, con lo que
se reduce asi la absorcion de dichas sustancias.

- Diabetes:

La inulina es un polisacarido que se metabolizalesrganismo y da lugar a unidades
de fructosa, un azucar asimilable sin la necestadhsulina. Asimismo, la cinarina
tiene una suave accion hipoglucemiante, lo queidisye el nivel de glucosa en sangre.
Por tanto, el cardo se puede incluir con absohataquilidad en la dieta de las personas
con diabetes.

Diurético y depurativo

Es la cinarina la que actua sobre los rifiones marvdo un aumento de la diuresis, es
decir, de la cantidad de orina eliminada. Estospe@almente interesante en los casos
de calculos renales, hiperuricemia, hipertensigtgncion de liquidos y oliguria.

Exceso de peso

El cardo, al igual que todas las verduras y hadalies un alimento recomendable para
las dietas de adelgazamiento. Esto se debe a cwapaijte caldrico, siempre que vaya
acompafiado de poca grasa, y a su contenido en €jbeaproporciona sensacion de
plenitud, lo que conduce a la persona a ingerirasatimentos.
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LA CEBOLLA

Rica en acido fdlico, vitamina C, A y pequeiias ickates de B1, B2, B3, B5, B6 y
biotina.

Minerales: calcio, cloro, magnesio, fosforo, paiassodio, azufre, cobre, yodo,
manganeso, silicea, hierro y zinc.

Propiedades:

- Estimulante general: hepatico y renal.

- Antiinfecciosa: antivirica y antibacteriana.

- Equilibrante glandular.

- Antidiabética.

- Antiinflamatoria.

- Descongestionante pelviana con importantes efesicel prostatismo.

- Poderoso diurético.

- Digestiva, sobre todo ayuda a la asimilacionagehidratos de carbono.

- Contra el reumatismo.

- Expectorante.

- Mata los parasitos intestinales.

- Renueva y purifica la sangre.

- Estimula la secrecién de jugo pancreatico, biliar

- Impide las putrefacciones intestinales.

- Aumenta la temperatura del cuerpo, estimula tesacion y disipa el frio.
- Tonifica los rifidnes y los Organos sexuales,dada en la impotencia y en las
retenciones de liquidos.

- Despeja los pulmones y el cerebro.

- Aumenta la lucidez mental.

RECETA PARA ESTIMULAR LA ELIMINACION DE LiQUIDOS:
- una lechuga.

- dos zanahorias.

- dos cebollas gordas.

- una manzana.
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- el zumo de un limén.

- una cucharadita de sal.

- dos litros de agua.

Se hierve hasta que todos los ingredientes esténcbcidos, se toma el caldo a lo largo
del dia, Los ingredientes se pueden tomar paraveghmarlos rehogados con ajitos y
pimentdn, o alinados con aceite y limén. jEstaciedo!

Cebolla

"La importancia de la CEBOLLA en la alimentacionrealmente enorme, y ninguna
frase puede ser suficiente para elogiarla". Las QHB\S poseen mas sustancias
nutritivas que tal vez cualquier otro vegetal. &s hecho bien conocido que un
montafiés puede trabajar por dos o tres dias istegiromas alimento que unas pocas
CEBOLLAS crudas y un pedazo de pan".

Tales afirmaciones desacreditan el criterio sodtepor muchos de que la CEBOLLA
es un alimento pobre y despreciable. No hace mqubaalié en uno de los periodicos
de Buenos Aires un articulo dando a conocer la®itaptes propiedades alimenticias
de la CEBOLLA. La CEBOLLA es una excelente fuenéeaalcio, fosforo, yodo, asi
como de vitaminas. No olvidemos su riqueza en azldrque hace que la CEBOLLA
sea uno de los peores enemigos de los parasitoshugman guarida en nuestro
organismo. Puede usarse la CEBOLLA cruda en eresadath cual se agrega el zumo
de un limon.

También se usa cocida de varias formas o mejoraasaidchorno y condimentadas con
aceite y sal.

La cebolla en la terapéutica natural

Desde tiempos antiguos son conocidas las virtudesticas de la CEBOLLA. En
Grecia, las CEBOLLAS vy los ajos eran consideradosicc los medicamentos mas
"heroicos”, y Pitagoras escribio un libro de gramlumen sobre las propiedades
medicinales de este bulbo. Otro abogado de la CEBQue Theophrastus , naturalista
y moralista, contemporaneo de Aristételes , muridsal07 afios de edad y se quejaba
de la brevedad de la vida; entre muchas obras@&sgor él, figuraban las que exaltan
el valor de la CEBOLLA . Galeno, uno de los masnafdos médicos romanos,
recomendaba el jugo de CEBOLLA mezclado con a@pteado directamente en el
oido para combatir la sordera.

El naturalista Plinio abogaba por el poder curatiola CEBOLLA para aclarar la
vista. Uno de los investigadores mas modernos Iflbg.eOchoa, que entre las muchas
recomendaciones que hace sobre la CEBOLLA figuraidaiente: "La CEBOLLA
actua pues, inhibiendo la putrefaccion intestinatlya fuera los fermentos e impurezas
del sistema; asi su uso disminuye la formaciorogimas putrefactivas en los intestinos,
para lo cual se tomara tres veces al dia unasgidites de zumo en el control de la
hipertension. Esto es debido a su alto contenidaziire; éste se encuentra en la
secrecion nasal y la saliva en forma de sal rodéasécacido sulfocianico, asi vemos su
valor natural en las toses espasmaddicas y en lo#a® nerviosos.

También se encuentra el azufre en forma de acidarotin sulfirico en la
condromucina que es la sustancia intercelular siedatilagos en combinacion con una
proteina. Esta es una de las razones por qué ealttanente recomendada por los
naturépatas para el reumatismo, ciatica y condésaiines.

"Igualmente se sostiene que es de valor como wesueutralizador de acidos, y un
estimulante digestivo.
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"Su accién estimulante para el flujo de los jugmgestivos lo debe a su contenido en
disulfuro de alilo, el cual hace mas util la asanibn de alimentos, especialmente de
proteinas.

"En la diabetes da magnificos resultados, puesidtascia que encierra hace bajar el
azucar de la sangre, para esto se recomienda taomaos crudos en sopas O
simplemente comer cebollas enteras.

"Ademas, las CEBOLLAS poseen una cualidad semejantas hormonas que
promueven la secrecion interna de las glanduladceimas.

"Es especialmente rica, por otra parte, en siligiouestro cuerpo contiene solamente
una cuarta onza de silicio, pero aquella pequentdeal es una de nuestras grandes
defensoras contra las enfermedades epidémicaseptieqe un fuerte efecto antiséptico
sobre los venenos del cuerpo.

Es el silicio el que mantiene nuestra sangre engératura normal, no importa cual sea
la temperatura del medio ambiente. Y ademas, nefasilicio da destello a los ojos,
brillo saludable al cabello , flexibilidad y finextura a las ufias.

Una deficiencia en silicio permitiria al calor iiar a través de nuestra piel demasiado
rapido y nuestro cabello se desnutriria y caeridasy ufias perderian su caracter
saludable.

La cebolla en el cancer.

Muy interesantes, sobre todo, han sido las expm@asnrealizadas por el profesor
Georges Lakhovsky sobre la accion de la CEBOLLAla&rcura del cancer, y a
propodsito, nos parece oportuno relatar aqui algdeaallas: "Recuérdese que el bulbo
entero de la CEBOLLA vy del ajo , y particularmeedecuello de la raiz, emite una
radiacion cuya longitud de onda se ha podido nygatirel método interferencial y que
ha podido ser identificada espectroscépicamentdéasorayos ultravioletas.

Esta propiedad de la CEBOLLA y del ajo que es evtel@ente compartida por un gran
namero de vegetales, muestra el provecho que psadarse de tales fuentes de
radiaciones celulares,

En el mismo orden de ideas, es cierto que las pleagas bulbosas, como chalote,
cebolleta, etc., podrian ser empleadas utilmente.

Prosiguiendo también la investigacion en muchassqgtaises cuyas poblaciones comen
diariamente CEBOLLA cruda, "gracias a la gentildeadas delegaciones y embajadas,
en relacion con los sabios y universidades de naphtses. Se ha podido asi constatar,
con ayuda de los informes suministrados por todos sabios, que el cancer es casi
ignorado en todos los paises cuya poblacién hat@isstamente un gran consumo de
vegetales de todas clases, CEBOLLAS y ajos crudos, en los paises donde la
naturaleza geoldgica del suelo es favorable alrd#kadel cancer . "A titulo de
ejemplo, citaré entre las cartas que he recibidajel eminente cirujano profesor P.
Stojanoff, de la Universidad de Soffia, y de la dog un extracto a continuacion: «Me
he dirigido a nuestra Direccion de Salud Publide gnvio su estadistica del cancer,
bien que por dos afios solamente. Me alegra vewusiesl tiene razon: también entre
nosotros, los campesinos (80% de la poblacionnheasi&nos sujetos al cancer. Debe
usted saber que entre nosotros se come mucha CEBGhalvo quiza, los rumanos y
los servios.

No creo que haya otro pueblo que coma tanta CEBOt&#o nosotros.» "«Y por lo
demas, nuestros jardineros son conocidos en el enemiero como los mejores
cultivadores de legumbres, y ellos van por todeopgar América y aun Australia a
cultivar y vender legumbres.
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Se come la CEBOLLA cruda con sal y pan, y tambiémchns pimientos y ajos, pero
sobre todo CEBOLLAS.» "En los paises bulgaros quesumen todos CEBOLLAS
crudas y ajos, la mortalidad por cancer es cast d@ces menor gque entre nosotros:
12,5 por 1 00.000 habitantes (0,25 por 1 000), trasnen Francia es de 143 por
100.000 (1,43 por 1000) término medio. "En Africeertas poblaciones que se nutren
de raiz de ajo y CEBOLLA cruda, ignoraban el carsta la llegada de los ingleses
qgue han aportado su manera «civilizada» de alimentda que no comprende sino
alimentos cocidos. Es entonces que hizo su aparéigéancer. "Naturalmente para los
orientales, la absorcién de ajo y CEBOLLA es unsacsimple y natural. "Espero que
instituyendo el consumo diario de sustancias crudasaladas, legumbres, frutas y
sobre todo CEBOLLAS, juntamente con los alimentelscancer y muchas otras
enfermedades graves se haran insignificantes,dgeumitira la longevidad".
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La Chia o también llamadaalvia nativaes una planta que cuenta con muchisimas
propiedades y beneficios para el organismo y ladsah general.

Sus semillas son una fuente rica en vitaminas, amegg fibra y antioxidantes
Es muy importante incluirlas en la dieta diariagyee esta especialmente indicada para
combatir el colesterol y los triglicéridos altostrenotras dolencias ya que actua
directamente a nivel celular.

Entre sus reconocidas propiedades encontramos yyuga a&a mejorar los niveles de
colesterol en sangre, como asi también regula rigticéridos altos, el mal de
Alzheimer, déficit atencional, embarazos complicaduolestias por lactancia, reuma,
artritis, asma, bipolaridad, estrés, depresidéhainéciones intestinales ( enfermedad de
Chron) y beneficia toda la parte muscular en génera

La Chia es ampliamente recomendada por los médiassjosis indicada es de 5
gramos diarios para mantener la salud y de 25 grasnando hay colesterol alto o
alguna otra dolencia mas comprometida.

Cuando hay problemas de intestinos como estrefiimies aconsejable tomarla en

ayunas, deben remojarse las semillas en un vaagudemineral o hervida previamente

y luego fria, durante 1 hora aproximadamente. D& msinera se formara una especie
de gelatina la cual puede guardarse en un recgplaeh tapado durante 30 dias en la
heladera. Esta gelatina se puede consumir mezdtamdo diferentes preparaciones

como: ensaladas, arroz, sopas, jugos, yogur, elasatke frutas, postres, etc.

Se puede agregar en una infinidad de comidas wistipero lo mas importante es el
aporte que nos dan estas semillas para tener onggoirable calidad de vida.
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COL (brassica oleracea)

También llamado repollo.

Contiene vitamina A, B1, B2y C.

Es antiinflamatoria, activa el sistema defensivotireeumatica, cicatrizante de los
tejidos dafiados, descongestiva del higado, lubnfeede los intestinos.

Indicada en la gangrena, problemas digestivos,doitia, asma, hemorroides, golpes
musculares, dolores de cabeza, retencidén de ligumulitis, mastitis, estrefiimiento,
célicos de rifién y en las retenciones de liquidos.

En la celulitis prepararemos un cocimiento con fhwps de hojas en medio litro de
agua durante una hora y se va bebiendo el caldiaete caliente.

En la artrosis, golpes, mastitis se corta una hedguita el nervio central, se aplasta un
poco con un rodillo y se aplica en la zona dafagténdolo con una venda.
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Coliflor

Es un alimento rico en calcio, fésforo, hierro Yo cantidad apreciable de potasio,
cloro silicio, magnesio y azufre.

"Es rica en azucar asimilable, y posee un buereo@d de celulosa no fibrosa, la cual
suministra volumen y hace que sea un suave laxagetal, pues estimula la accion
intestinal y por ello es muy recomendable en eteéshiento. "Sin embargo, la
COLIFLOR produce un poco de gas durante la digespéro esto puede ser vencido
por la coccidén en un recipiente destapado comelidi que escapen las sustancias que
producen el gas, y aun mejor sera cocerla al vapoa asi aprovechar también sus
principios nutritivos, como son sus sales minerales

“La COLIFLOR encierra una fito hormona sexual, @geuna sustancia muy valiosa en
los trastornos de debilidad sexual y en los casassterilidad originada por la ausencia
de la vitamina E.

"Junto con la parte comestible, se utilizardn t@&mlsus tiernas hojas verdes, que son
muy agradables para combatir toda clase de anehaasun alimento protector muy
rico en vitaminas por lo que se recomienda en &% de desnutricion, debilidad
general, convalecencia, etc., pero para estos cesa@npleara la COLIFLOR muy
tierna en ensalada”.

Exceso de peso

Gracias a su alto contenido en agua y a su esoasen@o energético, la coliflor es una
verdura idénea en dietas de control de peso, esinsblvidar el método de cocciéon y

los alifios. Dado su contenido en fibra genera @msacion de saciedad y reduce el
apetito, un aspecto muy beneficioso en estos casos.

Depurativo y diurético

La coliflor debe su accion diurética a su elevadotenido en agua y potasio y bajo
aporte de sodio. El consumo de esta verdura fagdieeliminacion del exceso de

liquidos del organismo y resulta beneficioso enocds hipertension, retencion de

liguidos y oliguria (produccién escasa de orind)alimento de la produccién de orina
permite eliminar, ademas de liquidos, sustanciasledecho disueltas en ella como
acido urico, urea, etc. Por ello conviene tambiéunianes padecen hiperuricemia y gota
y a las personas con tendencia a formas céalculadee
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Alteraciones de la glandula tiroides

Las cruciferas contienen compuestos bociégenopomeables de su ligero sabor

picante y de su aroma. Estos elementos tienenpiciiad de bloquear la absorcion y
utilizacion del yodo, con lo que frenan asi lavadad de la glandula tiroides. Estas

sustancias se producen por la accion de una emgimae libera al machacar o masticar
la coliflor cruda. Cuando se cocina no se da dstetee Aunque es poco probable que
esta sustancia antitiroidea contenida en la colifégue a producir bocio, como medida

de precaucién se recomienda evitar el consumo usbite las verduras del mismo

género (col o repollo, brécol, coles de Bruselagjaso de hipotiroidismo.

Flatulencia

A pesar de que por la composicion de la coliflaspnta multiples beneficios para la
salud, hay que tener en cuenta que para deterrsipadsonas tiene efectos indeseables.
La fibra y los compuestos de azufre abundantesueztosiposicion son las sustancias
responsables de la flatulencia y la dificultad psuadigestion. Sin embargo, la coliflor
se digiere mejor que el resto de las coles, pogue su consumo no ha de estar
necesariamente restringido en aquellas personas tre@tornos digestivos como
gastritis, Ulcera o digestiones dificiles. Adem@sulta mas suave si se cuece con
comino o hinojo. También sirve de ayuda una infugié@ manzanilla con anis verde o
de hierbabuena como postre.

Prevencion de enfermedades

En general, las verduras de la familia de las tatas son ricas en vitamina C y acido
citrico, que potencia la accion beneficiosa de alieitamina. Ademas, son fuente
excelente de antioxidantes naturales (vitamina @oynpuestos de azufre). Los
antioxidantes bloquean el efecto dafino de los m@mados "radicales libres”. La
respiracion en presencia de oxigeno es esenclal\ada celular de nuestro organismo,
pero como consecuencia de la misma se producenmulasulas, los radicales libres,
que ocasionan a lo largo de la vida efectos nemmtpara la salud a través de su
capacidad de alterar el ADN (los genes), las prmatey los lipidos o grasas. En nuestro
cuerpo existen células que se renuevan de manetiawa (de la piel, del intestino...) y
otras que no (células del higado...). Con los dfiegadicales libres aumentan el riesgo
de que se produzcan alteraciones genéticas sobrprilmeras, lo que favorece el
desarrollo de cancer, o reduce la funcionalidadlade segundas, caracteristico del
proceso de envejecimiento. Existen situacionesagugentan la produccion de radicales
libres, entre ellas el ejercicio fisico intensoctamtaminacién ambiental, el tabaquismo,
las infecciones, el estrés, dietas ricas en gsakasobre exposicion al sol.

Por otra parte, la relacion entre antioxidantes rgvencion de enfermedades
cardiovasculares es hoy una afirmacion bien suslanSe sabe que es la modificacién
del llamado "mal colesterol" (LDL-c) la que desefiigein papel fundamental tanto en
el inicio y desarrollo de la aterosclerosis. Losamdantes bloquean los radicales libres
qgue modifican el llamado mal colesterol. Contribuyasi a reducir el riesgo

cardiovascular y cerebrovascular. Por otro ladgoshaniveles de antioxidantes

constituyen un factor de riesgo para ciertos tipes cancer y de enfermedades
degenerativas.
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En la coliflor, al igual que en el resto de los et@ades de su misma familia, se han
identificado en los dltimos afios una serie de etgasefitoquimicos cuyos potenciales
efectos en la prevencion de diversos tipos de canoéras enfermedades justifica el
creciente interés de su consumo y cultivo, tantoacproducto fresco como congelado.
Muchas de sus virtudes se atribuyen a diversos westps. Entre ellos destacan los
glucosinolatos, isotiocianatos, indoles y fibra. aUparte importante de dichos
compuestos son azufrados y, ademas de tener atidridante, son los responsables
del fuerte olor que desprende esta verdura dusanteccion.

Mujeres embarazadas y niflos

Por su excelente contenido en folatos, la colé®muna verdura a tener en cuenta en la
dieta de la mujer embarazada. La deficiencia de @samina durante las primeras
semanas de embarazo puede provocar en el futuéodadbctos del tubo neural, como
la espina bifida o la anencefalia.

Por otra parte, los anticonceptivos orales redileelisponibilidad del folato, por lo que
las mujeres que los toman deben revisar el ap@tétido de esta vitamina con el fin de
evitar posibles carencias. Los requerimientos tktde son superiores también en los
nifios. Por ello, la inclusion de verduras comodklor en su dieta es una de las formas
de prevenir deficiencias. La deficiencia en folatpgede conducir a anemia
megaloblastica. Hay que tener en cuenta que lasoflson sensibles al calor, por lo
gue al cocer esta verdura se pierde una cantidacriante de este nutriente.

Regula la funcién intestinal

El contenido en fibra a la coliflor le confiere predades laxantes, por lo que su
consumo ayuda a prevenir o mejorar el estrefiimigkdemas, la fibra ejerce notables

funciones fisioldgicas. Contribuye a reducir lasakade colesterol en sangre y al buen
control de la glucemia en las personas que tieraetes.
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CRUCIFERAS

Las verduras cruciferas han demostrado tener sfgetventivos contra el cancer, la
aterosclerosis y otras enfermedades degenerativas.

El indol-3-carbinol es un producto derivado de lizcgbrasicina glucosinolato también
conocido como indol-3-glucosinolato. Los glucosatot se encuentran principalmente
en los vegetales cruciferos (brocoli, col, col desBlas, coliflor, col rizada, nabos,
etc.).

Entre las recomendaciones que se dan para sequibugna dieta, esta el consumir
diariamente 5 raciones de verduras frescas y 5omesi de frutas frescas.
En un antiguo tratado Romano de medicina se afigua "si aparece una Ulcera
cancerosa en las mamas, apliquese una hoja deacbhbhoada y se pondra bien". Con el
machacar una hoja de col, el indol-3-glucosinok#oconvertiria en indol-3-carbinol
entre otras reacciones. (1).

El propio I-3-C no es activo. Cuando el I-3-C ergracontacto con el acido gastrico se
convierte en sus metabolitos activos, el diindotime y el indoilcarbazol. Por eso, el I-
3-C administrado parenteralmente no produce metabaictivos.

En la actualidad, sabemos que el 1-3-C puede modellametabolismo de los
estrogenos. También puede tener efectos anti-&eimny, antioxidantes vy
anticancerigenos.

El I-3-C puede estimular a las enzimas naturalesntbxicantes de nuestro cuerpo.
Se ha demostrado que los metabolitos estrogéniéosalfh-hidroxiestrona y 4-
hidroxiestrona son cancerigenos y se cree que espomsables los posibles efectos
cancerigenos del estrégeno. Por otro lado, se lsauldierto que el metabolito
estrogénico 2-hidroxiestrona es protectora cordw#os tipos de cancer, incluyendo el
cancer de mama. Se ha demostrado que el I-3-C aataemrelacion de 2-hidroxiestrona
a 16 alfa-hidroxiestrona y también inhibe la 4-bidiacion del estradiol. (2)
Algunos estudios han demostrado que el I-3-C restaufuncion del gen supresor p21,
retrasa la propagacion de células aberrantes déapady mama e induce la apoptosis de
células aberrantes.

Como ya lo mencioné arriba, el 1-3-C induce la edigt de 2-hidroxiestrona. Se he
descubierto que la 2-hidroxiestrona inhibe la osidla de la lipoproteina de baja
densidad. Esto nos indica que el I-3-C tiene untefantioxidante indirecto. Parece que
la 2-hidroxiestrona también tiene la capacidadnibir la proliferaciéon del musculo
liso. La inhibicidn de la proliferacion de muscliko y la inhibicion de la oxidacion de
LDL son importantes para los efectos anti-ateraggndel 1-3-C.

Algunas de nuestras investigaciones nos han desaosgue el I-
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ENDIVIAS

i
Eopam

Exceso de peso

Las endibias tienen un bajo valor energético dehida alto contenido en agua y a su
baja presencia de azucares, proteinas y grasamasdeontienen una buena cantidad
de fibra, por lo que son alimentos adecuados pardiéta de adelgazamiento.

Prevencion de enfermedades

Las endibias contienen provitamina A y vitaminasyCE, todas ellas de accién
antioxidante y beneficiosa para la salud. Los aidemtes bloquean el efecto dafino de
los denominados "radicales libres". La respira@arpresencia de oxigeno es esencial
en la vida celular de nuestro organismo, pero camusecuencia de la misma se
producen unas moléculas, los radicales libres, apasionan a lo largo de la vida
efectos negativos para la salud a través de swcidaplade alterar el ADN (los genes),
las proteinas y los lipidos o grasas (oxidacion)niestro cuerpo existen células que se
renuevan de manera continua (de la piel, del intesf) y otras que no (células del
higado...).

Con los afios, los radicales libres aumentan gjjoiele que se produzcan alteraciones
genéticas sobre las primeras, lo que favorece shra#lo de cancer, o reduce la
funcionalidad de las segundas, caracteristico dmego de envejecimiento. Existen
situaciones que aumentan la produccion de raditibtes: el ejercicio fisico intenso, la
contaminacion ambiental, el tabaquismo, las inteces, el estrés, dietas ricas en grasas
y la sobre exposicion al sol.

Asimismo, el efecto positivo de los antioxidantesla prevencion de enfermedades
cardiovasculares es hoy una afirmacion bien sumlantSe sabe la modificacion del
llamado "mal colesterol" (LDL-c) desempefia un pafugldamental en el inicio y
desarrollo de la aterosclerosis. Los antioxidapigsden bloquear los radicales libres
gue modifican el lamado mal colesterol y contriéaiya reducir el riesgo cardiovascular
y cerebrovascular.

El consumo de vegetales ricos en provitamina A \aa wia para cubrir los
requerimientos de vitamina A que aumentan en etdpasrecimiento, embarazo y
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lactancia materna. Asimismo, conviene vigilar ebrég de esta vitamina en los
siguientes casos: tabaco, abuso del alcohol, awggbivos orales y diuréticos, estrés o
defensas disminuidas, actividad fisica intensa, akf como en personas propensas a
padecer infecciones respiratorias de vias altasngitis y catarros) y piel seca y
escamosa (acné incluido).

Buena para la vista

El mecanismo que explica la relacion de la vitanAinzon la vista se relaciona con una
forma activa de dicha vitamina, el 11-cis-retinBsta combina con una sustancia
organica (opsina) con la que forma un compuestivaadtamado rodopsina que se

encuentra en la retina del ojo humano. Los raydsalde baja intensidad descomponen
la rodopsina de los bastoncillos (receptores skssi luz que hay en la retina) y por
medio de una serie de reacciones quimicas se mddwexcitacion del nervio optico y

origina en el cerebro estimulos visuales. Cuandbayosuficiente cantidad de vitamina
A, se produce ceguera nocturna porque los basimhabn sensibles a la luz de baja
intensidad. Asi, el consumo de hortalizas commtidibéa puede resultar muy Gtil para

quienes padecen problemas oculares, como fotof@@quedad ocular o ceguera
nocturna.

Buenas digestiones

El alcohol, el exceso de grasa y de proteinas dgeroranimal son las principales
amenazas para el buen funcionamiento del higadomasl de ciertos medicamentos.
Hay alimentos que favorecen la funcién hepaticsy cecuperacion tras una afeccion, y
de la vesicula biliar, con lo que mejora la digestiCiertos vegetales, con ligero sabor
amargo, como la endibia, la alcachofa, la achictaiascarola, el rAbano o la berenjena
tienen estas propiedades. Por ello, se consideraralibia aperitiva y tonificante de las
funciones digestivas. Esto se debe a varios conmp@esmiePor un lado, la intibina,
sustancia amarga comun en todas las variedade$eate colagogo. Esto significa que
facilita el vaciamiento de la vesicula biliar yiestla el buen funcionamiento del
higado, de manera que favorece la digestion dgrasas. La vesicula biliar es un
reservorio donde queda almacenada la bilis y sten@o se vierte al intestino tras el
consumo de grasas.

Por otro lado, la inulina, un hidrato de carbonaratante en las endibias, estimula el
apetito y favorece la digestion. Por ello, convienguienes padecen trastornos de la
vesicula biliar, higado perezoso, dispepsia, ammreic.

Mujeres embarazadas y nifos

Por su elevado contenido en folatos, la endibiarealimento a tener en cuenta en la
dieta durante el embarazo gracias a su contenidfolatos. Esta es una vitamina

importante a la hora de asegurar el correcto ddkadel tubo neural del feto, sobre

todo en las primeras semanas de gestacion. Suedefa provoca en el futuro bebé

enfermedades como la espina bifida o la anencefalgarequerimientos de folatos son
superiores también en los nifios, de manera queirnestas verduras en su dieta
habitual es una forma interesante de prevenir ca®nEn las endibias crudas el
contenido de folatos es mayor, puesto que es deraibalor.
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Regula la funcién intestinal

Su contenido de fibra le confiere propiedades leesarla fibra previene o mejora el
estrefiimiento, contribuye a reducir las tasas tkestarol en sangre y al buen control de
la glucemia (niveles de azucar en sangre) en lesopas que tienen diabetes. Produce
una sensacion de saciedad, lo que beneficia aetasmas que llevan a cabo una dieta
para perder peso.

Diurética y depurativa

Las endibias, gracias a la abundancia de potasio gscasez de sodio, poseen una
accion diurética que favorece la eliminacion delemo de liquidos del organismo. Son
beneficiosas en caso de hipertension, hiperuricgrgiata, calculos renales, artritis y en
caso de retencion de liquidos u oliguria (escasdyarcion de orina). El aumento en la
produccion de orina elimina, ademas de liquidostasicias de desecho disueltas en ella
como acido urico, urea, etc.
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Escarola

Es una verdura muy recomendable por su contenidales minerales neutralizantes de
acidos , es laxante, mineralizante y depurativa mejor manera de aprovechar sus
vitaminas es usarla en ensaladas, especialmentedl@cuas hojas son tiernas. La
ESCAROLA posee importantes cualidades medicinaesge ellas, las de vigorizar y
dar actividad al cuerpo, estimular el funcionanverdel higado y evitar el
estrefiimiento.

Se le atribuye las virtudes de prevenir la tub@sis| mejorar la vista y de hacer el
cabello lustroso , la ufias brillantes y los dieii@®s.

Mujeres embarazadas y nifios
Es la verdura con mayor contenido de folatos ycefria ventaja de que se consume
cruda, con lo que se aprovecha al maximo el apertsta vitamina sensible al calor.

Por la riqgueza en dicha vitamina, la escarola ea apcion fundamental como
ingrediente de las ensaladas para las embaraziaadeficiencia de esta vitamina
durante las primeras semanas de gestacion puedecproen el futuro bebé defectos
del tubo neural como la espina bifida o la anetieefa

Por otra parte, los anticonceptivos orales redleelisponibilidad del folato, por lo que
las mujeres que los toman deben revisar el ap@tétido de esta vitamina con el fin de
evitar posibles carencias.

Los requerimientos de folatos son superiores tambi@ los nifios. Por ello, incluir
verduras de hoja verde en su alimentacion habdsalna forma valida de prevenir
deficiencias. También se ha relacionado la caresrtiesta vitamina con alteraciones en
el crecimiento, con una peor funcion mental.

Anemias

La falta de hierro o de &cido fdlico se relacioran distintos tipos de anemia
(ferropénica y megaloblastica, respectivamente). esaarola cuenta con una alta
concentracion de estos nutrientes en comparacigrottas verduras, lo que hace que
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sea recomendable en caso de anemia. El hierrosdeelgetales (hierro no hemo) se
aprovecha peor que el que procede de los alimafgosrigen animal, si bien la
vitamina C favorece la absorcién de hierro no heRar. eso, se puede acompafar el
menu de alimentos ricos en esta vitamina, comasir kiwi, frutas tropicales, tomate,
pimiento, etc.

Buenas digestiones

El alcohol, el exceso de grasa y de proteinas dgeroranimal son las principales
amenazas para el buen funcionamiento del higadamaal de ciertos medicamentos.
Hay alimentos que favorecen la funcion o la recaqién hepética y de la vesicula
biliar, con lo que mejora la digestion.

Ciertos vegetales con ligero sabor amargo, conesdarola, la alcachofa, la endibia, el
cardo, el rAbano y la berenjena tienen estas mtagéss. Por ello, la escarola resulta una
verdura aperitiva y tonificante de las funcionegedtivas gracias a varios de sus
componentes. En particular, la intibina, sustamegponsable de su particular sabor
amargo, es reconocida por su efecto colagogo,as dae facilita el vaciamiento de la
vesicula biliar y estimula el buen funcionamienéb igado. Asi favorece la digestion
de las grasas. La vesicula biliar es un reserdmwe queda almacenada la bilis que se
vierte al duodeno cuando llegan las grasas trdgyéstion de los alimentos. Por ello, el
consumo de escarola conviene a las personas geeqgpadrastornos de la vesicula
biliar, higado perezoso, dispepsia, anorexia (pérde apetito), etc.

Diurética y laxante

El efecto diurético de la escarola se lo debe @asticular composicion, esto es, un
elevado contenido en agua y en potasio y muy bajdeaido sodico. Por ello, el
consumo de escarola es muy acertado en caso deéehigén, retencion de liquidos,
hiperuricemia, gota, afecciones articulares o diver reumatismos. Favorece la
eliminacién de orina y las sustancias de desecheelias en ella, como el 4cido Urico y
la urea. También interesa el consumo de vegetales ¢a escarola en caso de oliguria
(produccién escasa de orina).

Ademas, por su riqueza en fibra, la escarola dontg al aporte dietético de esta
sustancia. La fibra tiene propiedades laxantes, lpogue previene o mejora el
estrefiimiento. Ademas, esta demostrado que un ieanadecuado de fibra contribuye

a reducir las tasas de colesterol en sangre, algalgbe tenerse en cuenta en caso de
dislipemias, asi como al buen control de la glueemn las personas que tienen
diabetes.

Prevencion de enfermedades

La escarola, al igual que el resto de vegetalesfueste de sustancias de accion
antioxidante. En el caso concreto de la escaralauecomposicion se han identificado
vitamina C, beta-caroteno (provitamina A) ademasligdersos principios activos con

caracter antioxidante: flavonoides como la miric@tiquercetina, kaempferol, luteolina
y apigenina y compuestos fendlicos como los aaadsico y feralico, que son también
potentes antioxidantes, tal y como han indicadaralg autores.
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Los antioxidantes bloquean el efecto dafino ded®®wminados "radicales libres". La

respiracion en presencia de oxigeno es esenclal\eda celular de nuestro organismo,
pero como consecuencia de la misma se producenmlasulas, los radicales libres,

gue ocasionan a lo largo de la vida efectos nemmtpara la salud a través de su
capacidad de alterar el ADN (los genes), las pmatey los lipidos o grasas. En nuestro
cuerpo existen células que se renuevan de manetiawa (de la piel, del intestino...) y

otras que no (células del higado). Con los afigstddicales libres aumentan el riesgo
de que se produzcan alteraciones genéticas sabpgitaeras, con lo que favorecen el
desarrollo de cancer, o reducen la funcionalidadadesegundas, caracteristico del
proceso de envejecimiento.

Existen situaciones que aumentan la produccionadécales libres, entre ellas el
ejercicio fisico intenso, la contaminacion ambigngatabaquismo, las infecciones, el
estrés, dietas ricas en grasas y la sobre expostibl.

Por otra parte, la ayuda en la prevencion de emf@gaohes cardiovasculares de los
antioxidantes es hoy una afirmacion bien sustentaeaabe que es la modificacion del
llamado "mal colesterol” (LDL-c) la que desempefigpapel fundamental en el inicio y
desarrollo de la aterosclerosis. Los antioxidariilegiuean los radicales libres que
modifican el llamado mal colesterol, con lo que tdboyen a reducir el riesgo

cardiovascular y cerebrovascular. Por otro lad@subajos niveles de antioxidantes
constituyen un factor de riesgo para ciertos tipes cancer y de enfermedades
degenerativas.

Exceso de peso

Su escaso valor energético convierte a la escarolan alimento de eleccion en las

dietas de cualquier persona, en especial si se sitpuna dieta de control de peso.
Contribuye a variar al maximo los platos de ensalaorque combina con el resto de
hortalizas. Por su contenido en fibra, da sensad®rsaciedad después de haberla
comido, lo que la convierte en un alimento indicadono entrante o guarnicion en

dietas de control de peso.
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EL ESPARRAGO

Es un extraordinario diurético natural, aunque daolor fuerte al orinar. Puede
ocasionar un efecto sedante. El exceso consumspderago puede ocasionar irritacion
en la vejiga.

Tiene vitamina A, B y C. Sus puntas son ricas eordiila y proteinas. También
contiene Potasio, fésforo y fluor.

Exceso de peso

Su bajo contenido calorico, debido a su alta prapaorde agua y a la baja presencia de
nutrientes energéticos, convierte al esparrago remlimento idéneo para incluir en
dietas hipocaldricas. Su elevado contenido en fp@ta sensacion de saciedad, lo que
contribuye a reducir el apetito. Ademas, es un eitm muy refrescante. Resulta por
tanto perfecto para elaborar sabrosas ensalada$ goatribuir a la hidratacion del
organismo.

Prevencion de enfermedades

Los esparragos son fuente de sustancias de aatiidxidante, como vitaminas C, E,
provitamina A y compuestos fenolicos como los ligyea Los antioxidantes bloquean
el efecto dafiino de los radicales libres. La respin en presencia de oxigeno es
esencial en la vida celular de nuestro organisrem fambién produce unas moléculas,
los radicales libres, que ocasionan efectos nemmtpara la salud a través de su
capacidad de alterar el ADN (los genes), las pnately los lipidos o grasas. Existen
situaciones que aumentan la produccion de raditibtes, entre ellas el ejercicio fisico
intenso, la contaminacion ambiental, el tabaquisia®,infecciones, el estrés, dietas
ricas en grasas y la sobre exposicion al sol. l@éacde los antioxidantes en la
prevencion de enfermedades cardiovasculares esrfzogfirmacion bien sustentada. Se
sabe que es la modificacion del llamado "mal cete$t (LDL-c) la que desempefia un
papel fundamental en el inicio y desarrollo de far@sclerosis. Los antioxidantes
bloquean los radicales libres que modifican el #dmmal colesterol. Contribuyen asi a
reducir el riesgo cardiovascular y cerebrovasciar. otro lado, unos bajos niveles de
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antioxidantes constituyen un factor de riesgo peieatos tipos de cancer y de
enfermedades degenerativas.

Mujeres embarazadas y nifios

El esparrago es aconsejable en la dieta de la reojparazada gracias a su contenido
en folatos. Esta es una vitamina importante pagguaar el correcto desarrollo del tubo
neural del feto, sobre todo en las primeras semd@agstacion. Su deficiencia puede
provocar en el futuro bebé enfermedades como lmadfida o la anencefalia. Los
requerimientos de folatos son superiores tambielogemifios. Por esta causa, incluir
esparragos en su dieta habitual es una forma $atete de prevenir deficiencias. Hay
que tener en cuenta que los folatos son sensibleslar, por lo que su coccidn
conviene hacerla con poco agua y en la olla rapidael fin de minimizar las pérdidas
de este nutriente.

Potente depurativo y diurético

El esparrago es rico en potasio y pobre en sodiex¢apcion de los esparragos en
conserva), lo que le confiere una accion diurdioa favorece la eliminacion del exceso
de liquidos del organismo. Son beneficiosos en chsdipertension, retencion de
liquidos y calculos renales, a excepcidon de lovqmados por sales de acido Urico
debido a su alto contenido en purinas. Con el atonée la produccion de orina se
eliminan, ademas de liquidos, sustancias de degisheltas en ella. En el caso de los
esparragos en conserva, su elevado contenido ehasal que pierdan su accion
diurética y, por tanto, su consumo no sera recoatdaden caso de hipertension y
retencion de liquidos.

Acido drico

El esparrago contiene una considerable cantidagudeas que en el organismo se
transforman en acido Urico. En caso de hiperuriaegmta y litiasis renal por sales de
acido urico, su consumo debera ser moderado. Nartbs los farmacos cobran mayor
importancia que la dieta en estas enfermedades.

Favorece el transito intestinal

Los esparragos son ricos en fibra, en concretcekrosa (fibra insoluble), por lo que
presentan propiedades laxantes. El consumo derdbseicos en fibra contribuye a
prevenir o mejorar el estrefiimiento y otras afeweso relacionadas con el tracto
gastrointestinal, tales como la enfermedad diwdegicde colon, la hernia de hiato, las
hemorroides y venas varicosas e incluso el canedntéstino grueso. Asimismo, la
fibra contribuye a reducir la colesterolemia y &éocidad con la que pasan los azUcares
hacia la sangre, lo que beneficia en caso de riemglovascular y diabetes.
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ESPINACAS

La espinaca es rica en hierro, yodo, clorofilacicalfésforo y vitaminas A, B y C.

y una de las mejores forma de aprovecharlas esdouse consumen nuestras hojas,
crudas, como por ejemplo en ensaladas.

Cantidad de minerales como magnesio, potasio, sodicio y fésforo, que contienen
nuestras hojas, son superiores al hierro.

Es muy util en los casos dansancio, en las anemias.

El hierro que contiene es muy asimilable por elaorgmo, ademas es una verdura
digestiva.

Se aconseja su uso sobre todo en casméeiaen losembarazosen los ancianos y en
las mujeres que sangran mucho con la menstruacion.

Aumenta las defensas.

Deben tomarlas los estrefiidos debido a que sornlawamtes.

Ayuda a cicatrizar heridas, llagas de la boca ygrfoulos.

Espinacas

Es una verdura muy rica en calcio, hierro y vitaamsjnes altamente alcalina y
mineralizante y por eso muy recomendada como atimmen

Se le recomienda que los reumaticos y los nifiosoaeiticos deben cuidarse de esta
verdura por su elevado contenido en sales , ldespaieden tornarse excesivas para
estos enfermos.

Las personas que sufrémpertensionpueden aprovecharse de las sanas cualidades de
esta verdura tomando tres cucharadas diarias dedpigspinaca.

Esta planta tiene excelentes propiedades medisihleomerla, pero también por via
tépica podemos solucionar algunos problemas denaid. Si tenemos lgiel irritada,
recurriremos a un ungiento de espinacas elaboradohojas cocidas y aplicado
directamente con una gasa sobre la zona afectada.

El aporte calorico de las espinacas es minimo:gt@Mos de esta verdura aportan sélo
16 calorias. Tampoco tiene colesterol y no tienesas, con lo que se convierte en
ingredienteamprescindible para dietas de adelgazamiento.

Las espinacas tienen gran cantidad de betacarotersesirsores de la vitamina A, que
disponen de una importante funcimticancerigena.
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HINOJO

Exceso de peso

Si se atiende a su escaso valor caldrico, el hiegjoeal para utilizarlo en los menus de
quienes siguen dietas de adelgazamiento. Ademasupabundante contenido en fibra
produce saciedad, de manera que se reduce elbapetiiue resulta muy atil en estos
casos.

Buenas digestiones

El principal principio activo que le confiere lasopiedades carminativas al hinojo es su
aceite esencial rico en anetol. También contien@satompuestos que inciden en su
esencia como el estragol. EI consumo de hinojofitanilos procesos digestivos,
favorece la digestion de los alimentos, contribayexpulsar los gases, reduce la
hinchazén y ayuda a aliviar los dolores gastriages @parecen como consecuencia de la
flatulencia.

Los bulbos se pueden consumir como cualquier atrdwa o se pueden afadir a
distintos platos para que éstos resulten mas digsstPor ello, el consumo de esta
planta se recomienda en caso de dispepsia o mgkstidnes, indigestion, pesadez de
estdbmago u otros trastornos gastricos.
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Laxante y diurético

Por su elevado contenido de fibra favorece el i@mstestinal, por lo que el consumo
de hinojo previene o mejora el estrefiimiento. Asimo, a la fibra se le atribuyen otras
propiedades. Ayuda a reducir las tasas de colé¢sirreangre y al buen control de la
glucemia en las personas que tienen diabetes.

Ademas, el hinojo tiene un suave efecto diuréf@egrece la produccion y eliminacion
de orina y de las sustancias que en ella van tisugiacias a su elevado contenido en
agua y en potasio. Su consumo puede ser util paenes padecen hipertension,
retencion de liquidos, hiperuricemia, gota o astrasi como en caso de oliguria.
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JUDIA VERDE

PROPIEDADES

Contiene calcio, hierro, yodo, vitaminas A, B yTene pocas calorias y casi nada de
grasas.

Es muy digestiva. Es hipoglucemiante (baja el azénda sangre) tomando el caldo de
coccion en ayunas, es por tanto un buen alimenmtolpa diabéticos. Alivia los dolores
reumaticos. Los anémicos se benefician de lasguddedes por la cantidad de hierro
que poseen.

Tiene efectos diuréticos y depurativos, mejoradafermedades hepaticas. Al ser la
cascara rica en calcio sirve para el crecimientolade nifios, la osteoporosis, el
embarazo y la menopausia.

Exceso de peso

Las judias verdes son un alimento idoneo paraimelu dietas de control de peso
gracias a su bajo contenido caldrico, a su esasgrasa y a su condicion de alimento
rico en fibra.

Prevencion de enfermedades

La fibra soluble presente en las judias verdesagudisminuir el nivel de colesterol en
sangre. Por eso, su consumo esta indicado en guipresentan problemas de
hipercolesterolemia.

Las judias verdes contienen vitamina C, beta-caooyeotros compuestos fendlicos de
accion antioxidante que cuidan la salud del organisLos antioxidantes bloquean el
efecto dafiino de los radicales libres. La respghraein presencia de oxigeno es esencial
en la vida celular de nuestro organismo, pero camusecuencia de la misma se
producen unas moléculas, los radicales libres, apasionan a lo largo de la vida
efectos negativos para la salud a través de scidaplade alterar el ADN (los genes),
las proteinas y los lipidos o grasas. Existen cibi@s que aumentan la produccion de
radicales libres, entre ellas el ejercicio fisiatenso, la contaminacién ambiental, el
tabaquismo, las infecciones, el estrés, dietas Boagrasas y la sobre exposicién al sol.

La relacién entre antioxidantes y la prevencionedéermedades cardiovasculares es
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hoy una afirmacién bien sustentada. Se sabe glee resdificacion del llamado "mal
colesterol” (LDL-c) la que desempefia un papel fumetgtal en el inicio y desarrollo de
la aterosclerosis. Los antioxidantes bloquean &icales libres que modifican el
llamado mal colesterol y contribuyen asi a reduglr riesgo cardiovascular y
cerebrovascular. Por otro lado, unos bajos nivaesntioxidantes constituyen un factor
de riesgo para ciertos tipos de cancer y de entiades degenerativas.

Potente diurético y depurativo

Las judias verdes tienen efectos diuréticos y dgpuais, al ser ricas en potasio y pobres
en sodio, por lo que favorecen la eliminacion dekeso de liquidos del organismo. Son
beneficiosas en caso de hipertension, hiperuricgngata, calculos renales, retencion
de liquidos y oliguria.

Con el aumento de la produccion de orina se elimiademas de liquidos, sustancias
de desecho disueltas en ella como acido urico, eteaAdemas, su alto contenido en

potasio y la presencia del aminoacido arginina iapes estas verduras también sean
beneficiosas en caso de patologias de las viaariasn como cistitis y uretritis, ademas

de la mencionada litiasis o céalculo renal.

Mujeres embarazadas y nifios

Las judias verdes son alimentos a tener en cuenta dieta de la mujer durante el
embarazo gracias a su contenido en folatos. Estagesitamina importante a la hora de
asegurar el correcto desarrollo del tubo neuralfele, sobre todo en las primeras
semanas de gestacion. La deficiencia de esta vitamiede provocar en el futuro bebé
enfermedades como la espina bifida o la anencefalia

Los requerimientos de folatos son superiores tamérélos nifios, por lo que incluir
estas verduras en su alimentacion habitual es omaaf adecuada de prevenir
deficiencias.

Favorecen el transito intestinal

La fibra presente en las judias verdes proporcionafecto laxante. Su contenido en
fibra ejerce una accion mecanica de limpieza skzbpared intestinal, lo que hace que
éstas, incluidas en una dieta rica en fibra, aliwé estrefiimiento. Ademas, son un
alimento muy digestivo.

Beneficia a las personas con diabetes

El contenido de fibra de las judias verdes ayugaealos azucares pasen de manera mas
lenta hacia la sangre. Su presencia, asi comole® & cromo, se ha comprobado que
tiene una accidon beneficiosa para las personadiabetes o resistencia a la insulina. Se
sabe que el cromo se relaciona con el funcionam@®ta hormona insulina, que ayuda
a reducir los niveles de azlcar en sangre. Lasagudérdes poseen una cantidad
considerable de cromo, de casi 1 parte por milpm). Sin embargo, es necesario
realizar estudios mas profundos para determinacedeza si el contenido de cromo en
la vaina de judia es suficiente para justificassave accion antidiabética.
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LECHUGA

PROPIEDADES

Favorece la digestion, estimula la formacion désbis refrescante, rejuvenecedora,
desintoxica la sangre, favorece la formacion deagrimpide las fermentaciones
intestinales.

Util en aquellos que tienen problemas para dormiqye favorece el suefio.

COMPOSICION:

Contiene Betacaroteno, vitamina C, B1, B2, B3,B5y E.

Rica en minerales como el calcio, magnesio, fésfpatasio y sodio y pequenas
cantidades de cobre, hierro y cinc.

Contiene 17 calorias por 100 gramos.

Algo del silicio que contiene, es escencial parpetb, las ufiias, la piel, el esmalte de
los dientes y las paredes de todos los tejidosarehu

La lechuga no es nutritiva ni estimulante, perocambio es buena para los nervios
irritados y nerviosidad, para despertar el apeptova aumentar el flujo de la orina y
para el insomnio. La corteza de la lechuga queréeido hasta alcanzar la completa
madurez o seis espigada, contiene la lactucina etoque se puede preparar un
magnifico cocimiento calmante y se procede degaishte manera;

A un litro de agua se pone la corteza de 2 o 8dale lechuga espigada cortados en
pequefios pedazos y triturados en un mortero y & lervir hasta que el agua quede
reducida en la mitad; después se pasa por un colado se desea que el liquido
resultante tenga una accién mas concentrado.

Este cocimiento da magnificos resultados en lascifees de las vias respiratorias,
especialmente en los catarros, bronquitis conlassefectos serdn mejores si se agrega
al cocimiento igual cantidad de raiz de altea, Zsmao cualquier otra planta
mucilaginosa, endulzandola con azlUcar o mejor c@l de abejas. Asi se obtendra
ablandativo de la mucosas bronco-pulmonares y extseebxpectorante.
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También este cocimiento es eficaz contra los dsldeeestomago, para esto se tomara
una taza cada 3 horas.

Ademas se puede emplear contra los dolores fugelegentre, aplicado en enemas y
mezclado 2 o 3 tazas de este cocimiento con agliantén, malva o linaza.

Las hojas en infusibn con azucar quemada, se empmeatra el insomnio y para
combatir la supresion de orina. La lechuga herema un poco de sal, es util para las
dispepsia y para fortalecer el estbmago ; en esiees se comera en ayunas. Unos
cuantas hojas de lechuga en cocimiento previanmoéelas, se tomara la cantidad de
una taza antes de acostarse, siendo excelentéadatta de suefio y contra los accesos
de los asméticos y catarros bronquiales.
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LLANTEN

PLantago mayor L.
Familia: PLANTAGINACEAS
Otros nombres: CARMEL.

Planta perenne de la familia de las plantaginadéaja. de hasta 15 cm. en roseta basal
ovales o elipticas.

Componentes:

Acidos: linoléico (semillas), salicilico, caféico, citricferdlico, panteolico, clorogénico
(planta), fumarico.

Azucaressacarosa, fructosa, sorbitol, Aucubina (planta)

Alcaloides:plantagonina, indicaina

Propiedades alimentarias del llantén:

Planta comestiblelas hojas jovenes de los llantenes resultan cdoiest Pueden
comerse en ensalada junto con otras verduras cadaxidas. Son muy ricas en
vitamina C (hasta 19 mg. cada 100 gs. al princg®ola primavera), vitamina A y
calcio. Pueden también freirse. Una vez que senhata&s viejas, son igualmente
comestibles, aunque son mas fibrosas y con sabypifueue, por lo que es mejor que
comamos las mas jovenes. Los tallos florales jGwvéambién son comestibles siendo
muy ricos en tiamina (vitamina B1). Las semillasasey trituradas pueden utilizarse
para aromatizar los platos o para formar una séomida cual se puede cocinar.

Es una de las plantas que mas utilizan los animaégbivoros para alimentarse,
constituyendo uno de los alimentos habituales desleonejos y orugas. Muchas aves
se alimentan de sus semillas.
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Tiene caracteristicas astringentes y emolienteademas analgésico y desinflamante.
Sus hojas en infusién se dan a los nifios para tautas y las afecciones bronquiales.
ambien para lavar heridas, ayudando a su rapidariaefs en general un excelente
desinflamante.

También se prepara en hervidos de 20g. de hojasaiges en un litro de agua. Hacer
hervir por 5 minutos, colar y dejar enfriar. Tomara taza tres veces al dia para
desinflamar las vias urinarias, rifiones, higadesiimos. etc.

El jugo de sus hojas tiernas es un gran hemostaticando las Ulceras bucales y otras
heridas internas. Las semillas molidas, mezcladasctara de huevo se aplican sobre
heridas externas, como cortaduras y otras. Tamdsegfectivo contra la incontinencia
urinaria debida a debilidad de la vejiga, ardopmestcal, ictericia, diarrea, disenteria,
hemoptitis, ronquera y enfermedades de la garg@otaeste fin, se hacen gargaras con
el té de Llantén.

Sus hojas se aplican sobre Ulceras y heridas camioidn sobre las picaduras de abejas
y avispas. En casos de celulitis, se recomiendar ltas zonas afectadas con un
cocimiento de Llantén varias veces al dia.

Investigadores cientificos han comprobado muchagstias virtudes, en especial el
efecto del extracto de sus hojas como anti-inflanatcutaneo, cicatrizante, contra las
ulceraciones de la piel y Ulceras varicosas deniembros inferiores.
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Sabia Ud. que el CHOCLO debe consumirse reciérchade, porque con el tiempo los
azucares que le dan su inconfundible dulzor seieden en almidén y el grano se
endurece?

Qué se hierven brevemente en agua con sal o seocasalerezan con manteca y
pimienta al gusto.

Es bueno para la salud, los estigmas del maiz caospopularmente como “pelos de
choclo”, cumplen un papel importantisimo en la cdealas enfermedades renales.
Diuréticos por excelencia, también se indican mhesinflamar la vejiga y la uretra.
Preparacion como remedio casero. El cocimientoOdgr& de pelo de choclo durante 5
minutos

Dosis. Beberlo como agua de tiempo, también comtmmiachacados y mezclado con
agua caliente.

Por otra parte, las cataplasmas hechas con haenanalz sirven para eliminar
inflamaciones. Mientras que las cataplasmas prdpara partir de la coccion de los
granos de maiz sirve para el tratamiento de lladgasnculos, heridas, contunsiones y
dolores reumaticos.

Ingredientes
* harina de maiz, 200 gramos

« aguardiente, 400 cm?3

* higos secos triturados, 200 gramos

* mostaza, 20 gramos

Preparacién

* Mezcla todos los ingredientes y deja macerarrdardos dias.

* Revuelve hasta que quede de una consistenciaspast

Modo de aplicacion

» Unta la zona lesionada o dolorida con aceitelida.o

* Aplica la cataplasma

« Deja actuar por lo menos dos horas, antes daneti

Ademas, el maiz ayuda a bajar la presion arteaiaontrolar la diabetes, a bajar el
colesterol y es usado para trastornos digestivospalolor de estdbmago, estrefliimiento
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NABO

PROPIEDADES

Estimulan el apetito y crudos mejoran la mayorialake enfermedades gastricas,
inclusive las Ulceras. Si lo masticamos lentamemteestado crudo nos ayudaran a
mejorar las infecciones bucales. Es eficaz coes#aiados y sabafiones.

Se lo usa por sus efectos antiescorbuticos (falteitdmina C) y antianemicos, ya que
es rico en vitaminas y oligoelementos. Es alcadinie, por eso combate el exceso de
acidez gastrica y la descalcificacion de los hudglegora las hemorroides.

COMO SE UTILIZA:

 La raiz se ingiere cruda en ensaladas y puedersmclas hojas del nabo, cocidas al
vapor, combaten las obstrucciones intestinales.

 Contra la acidez estomacal y los problemas redi@&cacion, se utiliza el jugo de las
hojas, mezclado con jugo de zanahorias, de beries gspinaca. Tomar entre %2y 1
litro diario durante unos 30 dias

jAtencion!: Si ud sufre de osteoporosis puede pa@r el nabo en su dieta, pero
ademas debe utilizar la medicacion indicada pamedlico, seguir una dieta rica en
calcio y realizar a diario ejercicios suaves.

Exceso de peso

Su bajo valor cal6rico hace que los nabos puedamasleidos en dietas de control de

peso. Ademas, debido a la presencia de fibra, apagnsacion de saciedad tras su
consumo y mejoran el transito intestinal. Sin embaabsorben mucho aceite cuando
se frien por lo que, si se los cocina de este meda;ontenido calorico aumenta de
manera considerable, ademas de resultar mas elfobd digerir.
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Prevencion de enfermedades

Los nabos son ricos en vitamina C y compuestogzdigeaconsiderados como potentes
antioxidantes de efectos beneficiosos para la shhglantioxidantes bloquean el efecto
dafino de los radicales libre. La respiracion eas@ncia de oxigeno es esencial en la
vida celular de nuestro organismo, pero como careseta de la misma se producen
unas moléculas, los radicales libres, que ocasianda largo de la vida efectos
negativos para la salud a través de su capacidaaltelar el ADN (los genes), las
proteinas y los lipidos o grasas. Existen situasogue aumentan la produccion de
radicales libres, entre ellas el ejercicio fisiatenso, la contaminacién ambiental, el
tabaquismo, las infecciones, el estrés, dietas Boagrasas y la sobre exposicién al sol.

La relacién entre antioxidantes y la prevencionedéermedades cardiovasculares es
hoy una afirmacion bien sustentada. Se sabe giee resdificacion del llamado "mal
colesterol" (LDL-c) la que desempefia un papel fumetgtal en el inicio y desarrollo de
la aterosclerosis.

Los antioxidantes bloquean los radicales libresmadifican el llamado mal colesterol,
con lo que contribuyen a reducir el riesgo cardsouéar y cerebrovascular. Por otro
lado, unos bajos niveles de antioxidantes conglituyn factor de riesgo para ciertos
tipos de cancer y de enfermedades degenerativas.

Mujeres embarazadas y nifios
El nabo es un alimento a tener en cuenta en la dietla mujer durante el embarazo
gracias a su contenido en folatos. Esta es unaivitaimportante a la hora de asegurar
el correcto desarrollo del tubo neural del fetdyreaodo en las primeras semanas de
gestacion. Su deficiencia puede provocar en elrdunebé enfermedades como la
espina bifida o la anencefalia.

Los requerimientos de folatos son superiores tambi® los nifios, de manera que
incluir estas hortalizas en su alimentacion habigauna forma interesante de prevenir
deficiencias.

Regula la funcién intestinal

Su contenido de fibra le confiere propiedades leesarla fibra previene o mejora el
estrefiimiento, contribuye a reducir las tasas tkstarol en sangre y al buen control de
la glucemia en las personas que tienen diabetebizacontribuye a reducir el riesgo
de enfermedades relacionadas con el tracto gaststimal, entre ellas el cancer de
intestino grueso.

Flatulencia

Los nabos, ademas de fibra, presentan compuestmifte que producen flatulencias y
dificultan la digestion. Por lo tanto, es aconskegjadpue las personas que presenten
trastornos digestivos de este tipo moderen el coogle estas raices.
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Alteraciones de la glandula tiroides

El consumo habitual de nabo no provoca ningun probal en aquellas personas que
presenten un funcionamiento normal de la glandideides. Sin embargo, se
recomienda evitar su ingesta frecuente en persmrabipotiroidismo (funcionamiento
disminuido de la tiroides), ya que los nabos, coasselmachacan, liberan sustancias que
impiden la absorcién de yodo en esta glandulaJ@one frena asi su funcionamiento.

Calculos renales y retencion de liquidos

Los nabos son ricos en un tipo de acido organicmado con el nombre de acido
oxalico. Este compuesto también abunda en lasasgsnlas acelgas y la remolacha, y
tiene la capacidad de formar en el intestino cojoplmsolubles con minerales como el
calcio y el hierro que impiden su asimilacion. Heysonas que tienen predisposicion a
formar célculos en el rifion de "oxalato de calciativo por el cual se ha de restringir
el consumo de nabos en su alimentacion.

Por otro lado, gracias a su riqueza en potasio lyagu contenido en sodio, poseen una
accion diurética que favorece la eliminacion deleso de liquidos del organismo. Son
beneficiosos en caso de hipertension, hiperuricgngata, calculos renales (salvo de
oxalato de calcio), retencién de liquidos y oliguCon el aumento de la produccién de
orina se eliminan, ademas de liquidos, sustan@adedecho disueltas en ella como
acido urico, urea, etc.
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Sabia Ud. qué la PAPA sobre 7 de cada 10 consuesidar utiliza con la misma
frecuencia en verano que en invierno?

Qué en promedio se consume para cada 5 dias?.

Qué cuando hablamos de PAPA blanca, negra, pracesampillada solo hacemos
referencia a su aspecto externo o al acondiciomdmigrevio a su comercializaciéon y
no a la calidad del producto en si?.

Qué las PAPAS deben ser guardadas en lugaressrgsteados?.

Qué la variedad Spunta, (alargada y de color almarihiro su carne) es la de mayor
consumo, pero la Kennebec, de forma redonda owaloy de carne blanca es la mejor
para hacerla frita con bastones por su bajo caldedte humedad?.

Qué en el caso de la PAPA para consumo frescch%l de las bolsas que ingresan al
Mercado Central de Buenos Aires, proceden de la Bei Bs. As., seguida de Cordoba
con un 11 % (una de las mejores PAPAS son de lalidacd Cordobesa de Villa
Dolores), un 8 % de Tucuman, un 4% de Mendoza yesto de otras zonas
productoras?.

Qué deben desecharse aquellos sectores de la PAPAesién verdes porque son
toxicos?.

Qué colocar una ramita de romero en la frituratiandl momento de la coccién le da un
toque diferente al sabor?.

Qué las papas crudas no deben guardarse en laf®lad siquiera en verano. Deben
guardarse en el lugar mas seco posible?.

Qué para que las papas conserven sus cualidadetastdeben hervirse con cascara
lavadas previamente?.

SUS PROPIEDADES

Reduce los niveles de colesterol en sangre ycefreierta proteccion contra
enfermedades cardiacas coronarias.
. Indicada en personas que tienen problemas de bipeipoglucemia o diabetes
moderadas debido a sus carbohidratos (azlUcareg)lejos que permiten regular los
niveles de azucar en la sangre.
. Por su condicion alcalina, es altamente recon@edan caso de enfermedades
reumaticas. También para problemas de acidez gg@astde acido urico.
. La glucosa que se crea al digerir la papa sedlib&s lentamente en la sangre; por eso
es ideal para la recuperacién de deportistas copasscon gran desgaste fisico o
emocional.
. Rapidamente digerible, virtualmente libre de grassi libre de azlcares solubles y
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con una baja densidad energética, una toma diarteb@d -300 gr de papa proporciona
solo 4 - 8% de las calorias requeridas por un adult

La papa no engorda. Lo que si hace aumentar degseso combinacion con salsas o
condimentos.

Nutricionistas del departamento de economia doo#sie la Universidad de Rutgers
en Nueva Jersey, entre otros, comprobaron quepa paede ser incluida con buenos
resultados en dietas para bajar de peso.

Para que no engorde, tiene que ser el Unico patddiatos de carbono, debe comerse
preferentemente sola, sin aderezos y en poca adnticdicompafada de verduras, sean
crudas o cocidas.

Efectos de los fenoles en la salud.

Los fenoles presentes en la papa tienen los siggierfectos sobre la salud:

. Actividad antioxidante. Los compuestos fendliestan especialmente presentes en su
pellejo. Su presencia es mayor en papas de petigi@ue en las de color café.

. Propiedades anticancerigenas, debido al acidogéaico, otro compuesto encontrado
en la papa.

. Propiedades reductoras de los niveles de glymesantes en la sangre.

Efectos sobre el colesterol. Pruebas de labavatman reportado que el acido
clorogénico y otros fenoles tienen una fuerte &ty antioxidante sobre lipoproteinas
gue se relacionan directamente con enfermedaddiacas.

Otros estudios realizados muestran como el consdenpellejo de papa redujo los
niveles de colesterol en la sangre.
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PEPINO

El PEPINO es un buen alimento y de facil digestidando se usa al natural e inclusive
se puede usar con la cascara.

No solamente es un alimento de facil digestion siambién es refrescante y
recomendable para neutralizar la excesiva acidezsea en caso de diabetes, gota,
artritismo, etc.

Especialmente en el verano, es un alimento muydagla como refrescante y por su
efecto purificador de los intestinos.

Ademas, el zumo de PEPINOS es excelente para daidad a la piel, quitar manchas
y arrugas. Cuenta el caso de las célebres belleaar) la francesa Ninon de Lencios,
que usaba el zumo de PEPINOS para rejuveneceellaypnos ensefia a preparar un
aceite de PEPINOS para los mismos fines, de laesigimanera: Se pelan y cortan ¥4
kilo de PEPINOS y se hace calentar (sin hervir)l éa litro de aceite de oliva y luego,
después de enfriado, se pasa por un colador Visgist@ara ser usado.

Exceso de peso

Su bajo contenido cal6rico, debido a su alta prapaorde agua y a la baja presencia de
hidratos de carbono, convierte al pepino en unaiimiddéneo para incluir en dietas
hipocaléricas.

Es un alimento muy refrescante, por lo que respdidecto para elaborar sabrosas
ensaladas e hidratar al organismo.

Potente depurativo y diurético

Los pepinos son ricos en potasio y pobres en sdaligue les confiere una accién
diurética que favorece la eliminacion del excesolidaidos del organismo. Son
beneficiosos en caso de hipertension, hiperuricgngata, calculos renales, retencion
de liquidos y oliguria. Con el aumento de la praitit de orina se eliminan, ademas de
liquidos, sustancias de desecho disueltas enata écido urico, urea, etc.

Si los pepinos estan encurtidos pierden estas qutages diuréticas debido a su alto
contenido de sodio que se aflade como conservaotetaRto, los pepinillos en
vinagreta no convienen en caso de hipertensiortene®n de liquidos, asi como en
personas que sufren de ciertas afecciones renales.
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De facil digestion
El pepino es un alimento que, por lo general, geedd con facilidad cuando se usa al
natural e incluso se puede consumir con la cass@mapre que esté tierno.

Es aconsejable comer el pepino sin sal ni vinagrque estos son los condimentos que
pueden convertirlo en un alimento indigesto.

Crudo y al natural es un alimento muy recomendgphta neutralizar la excesiva acidez
de los liquidos corporales que puede producirseasas de diabetes, gota, artritis, etc.
Sin embargo, algunas personas no lo toleran vy, smamgesta, les repite y siguen

teniendo su sabor presente en la boca durante.Hests se debe a la presencia de
sustancias amargas en la piel que pueden prowdaaitdcion de la pared intestinal en

personas sensibles.

Regula la funcién intestinal

Su contenido de fibra le confiere propiedades lwesarlLa fibra previene o mejora el
estrefiimiento, contribuye a reducir las tasas testarol en sangre y al buen control de
la glucemia en las personas que tienen diabetes.

Diabetes y artritis

El beta-sitosterol presente en esta hortaliza di@@ una accion antiinflamatoria e
hipoglucemiante, ademasde de favorecer las defeledasganismo. El pepino es por
ello un alimento adecuado en caso de ciertas eatiades como la artritis reumatoide y
la diabetes, asi como en caso de hiperplasia (dordertamario) benigna de prostata.
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PEREJI L(petroselinum crispum)

....... PARA TODO.

Hierba originaria de los paises mediterraneos talies, en la actualidad se cultiva en
todo el mundo, contiene grandes cantidades de wmiga®@ y A y minerales como el
hierro, calcio, fésforo y manganeso.

Es un exelente antianemico. Debe consumirse umaaladia (crudo) como ingrediente
principal de las ensaladas y no solo como condiméin platos cocidos, agragarlo al
retirarlo de la coccion.

Es potente como diurética, ayuda a eliminar loggasgulando el transito intestinal, es
digestiva, antiespasmaodica, estimulante del muageaiino, es muy alimenticia, mejora
las afecciones hepaticas, baja la tension arterial.

Usar en las infecciones y calculos urinarios, coahdy retenciones de liquidos o
edemas, problemas digestivos o gastricos, para&wvelvitero a su estado después del
parto y para promover la formacién de leche en dalney en los problemas artriticos
cuando existe una defectuosa evacuacion renad, @meimia, para eliminar los parasitos
intestinales. Localmente se emplea en las picadlgassectos, para calmar el dolor de
muelas, en las heridas y abcesos, asi como enrassones.

Advertencia:no usar ni las semillas ni la planta en el emlma@E@aque es abortiva,
sobre todo si estan frescas.

Es un potente antioxidante: Contiene betacarotentagina C, por tal motivo previene
del cancer, problemas cardiacos y cataratas.

Es rico en Calcio: Utilizandolo en las comidas Ba manera de consumir el Calcio que
se necesita en el organismo a diario, especialmenéddo se consumen pocos
productos lacteos.

Es Diurético: Ayuda al organismo a eliminar liquden forma natural, es muy eficaz
para la hipertension y los rifiones ya que evitatencion de liquido en el cuerpo.

Es muy util contra la Anemia: Su alto contenidoHearro junto con una gran cantidad
de Folato lo convierten en un producto muy impddgmara combatir la anemia, la
fatiga y el cansancio fisico y mental.
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PIMIENTO

Hortaliza originaria de América, existen muchasedades diferentes en la forma, el
tamafo y en el sabor o picante o dulce. Al primcips verde, luego al madurar se
vuelve rojo.

Se le atribuyen poderes estimulantes, digestiagjavasculares y desinfectante.

Gracias a uno de sus componentes, un alcaloidadl@arnapsaicina, nos producen la
generacion de endofinas en el cerebro y de s@ordp que es un buen digestivo.

El pimiento provee al organismo de una importamgiside silicio y flaor, el cual es
muy importante para las ufias, el cabello y la pidémas de regularizar las glandulas
sebaceas. Un jugo diario para la salud y la belpezale ser cualquier jugo de verduras
en las que se varien y mezclen varias de ellasp gmmejemplo zanahoria y pimiento,
0 perejil, lechuga, pimiento y espinaca, 0 ejotasahoria, perejil, etc.

Las propiedades terapéuticas del pimiento son aphadas por aquellas personas que
padecen de gases, problemas digestivos, estrefiimnipadecimientos intestinales,
problemas en la piel, caida del cabello, ufias @quaétas, piel o cabello grasoso,
padecimiento de cdlicos, inflamaciones o doloresat®eza. Para estos padecimientos
hay que tomar tres vasos de jugo de zanahoria atkzcdon el jugo de un pimiento
verde y espinaca frescos. Beber medio vaso anteaddecomida y entre comidas dar
pequefios sorbos al jugo hasta que se acabe.

Composicion:es uno de los alimentos mas ricos en vitamina Gtieme vitamina P,
carotenos, flavonoides, potasio y aceite esencial.

Al comerlo asado resulta mucho mas digestivo gte fr

Virtudes:

- Neutraliza la acidez gastrica.

- Mejora las enfermedades reuméticas, la artrilistyberculosis 6sea.

- Activa el funcionamiento del higado, estimulaapktito. Si se toma el caldo de su
cocimiento en ayunas ayuda a vaciar el contenida desicula biliar.

- Aclara las manchas de la piel aplicado externaeen

- En gargaras cura la faringitis.

- Es vasodilatador.

- Estimula el peristaltismo.
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PUERRO

El PUERRO es una verdura que posee propiedaddam@ma las de la cebolla, aunque
en menor cantidad. Se puede usar crudo, cuanderes, to cocido en sopas, estofados,
etc.

Por su valor nutritivo, debe ser usado especialengot los anémicos, y desnutridos.
Ademas, presta valiosos servicios en casos detdglaportando fibra, disminuyendo
asi el indice glucémico, lo que hace que el azdeda sangre no suba demasiado luego
de una comida.

Siendo rico en azufre, es la opinion de dichos stigadores que el PUERRO
contribuye a un notable mejoramiento de esta erseéach

Exceso de peso

Su bajo valor calérico hace que los puerros pusdaincluidos en dietas de control de
peso siempre que se tenga en cuenta la forma idimeacinado (plancha, horno,
rehogado con poco aceite, microondas...). Adentasspelevado contenido en fibra, el
puerro aporta sensacion de saciedad, lo que lehitansumo de otros alimentos.

Prevencion de enfermedades

Los puerros son una fuente de sustancias de aegifoxidante, en concreto de
compuestos de azufre. Los antioxidantes bloqueasfeeto dafino de los radicales
libres.

La respiracion en presencia de oxigeno es eseanidh vida celular de nuestro
organismo, pero como consecuencia de la misma a#ugen unas moléculas, los
radicales libres, que ocasionan a lo largo de da @fectos negativos para la salud a
través de su capacidad de alterar el ADN (los gelassproteinas y los lipidos o grasas.

Existen situaciones que aumentan la produccion adiécales libres, entre ellas el
ejercicio fisico intenso, la contaminacion ambigrgh tabaquismo, las infecciones, el
estres, dietas ricas en grasas y la sobre expostsbl.

La relacion entre antioxidantes y enfermedadesmaadculares es hoy una afirmacion

bien sustentada. Se sabe que es la modificacidtadeldo "mal colesterol" (LDL-c) la
gue desempefia un papel fundamental en el iniciesgrdollo de la aterosclerosis. Los
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antioxidantes bloquean los radicales libres queiiicad el lamado mal colesterol, con

lo que contribuyen a reducir el riesgo cardiovaacyl cerebrovascular. Por otro lado,
unos bajos niveles de antioxidantes constituyefactor de riesgo para ciertos tipos de
cancer y de enfermedades degenerativas.

Mujeres embarazadas y nifios

El puerro es apropiado en la dieta de la embaragadau contenido en folatos. Esta
vitamina asegura el correcto desarrollo del tuboradedel feto, sobre todo en las
primeras semanas de gestacion. Su deficiencia gaomo el futuro bebé enfermedades
como la espina bifida o la anencefalia. Los requienitos de folatos son superiores
también en los nifios. Por ello, incluirlos en setalihabitual es una forma adecuada de
prevenir deficiencias.

Potente diurético y laxante

El puerro es rico en potasio y pobre en sodio, yt@ato diurético, lo que beneficia en
hipertension, hiperuricemia, gota, calculos renaletencion de liquidos y oliguria. Al
aumentar la produccién de orina se eliminan ligajdato acido arico, urea, etc.

Flatulencia

El consumo excesivo de puerros puede ocasionaulefteia por su aporte de
compuestos de azufre. Por ello, personas con agxadalispepsia pueden no tolerarlos,
pero habra que valorar la tolerancia individual.

Aperitivo y digestivo

Gracias al aceite esencial que forma parte de mypasicion, el puerro ejerce una suave
excitacion sobre las glandulas gastrointestindtegiue facilita el proceso digestivo y
estimula el apetito.

Afecciones respiratorias y alergias

El aceite esencial presente en el puerro actla dabrvias respiratorias y facilita la
expectoracion, accion beneficiosa en caso de afeesirespiratorias como catarros y
bronquitis. Dicho compuesto puede causar reaccialéegicas en personas susceptibles
gue, como es obvio, deberan excluirlos de su dieta.
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RABANITOS

La raiz de la planta, un bulbo, es la que acumagatodas las sustancias nutritivas, es
redondeada, violeta o rosada en el exterior, blgngasa y picante por dentro. Es rica
en hierros, carotenos y vitaminas C y B.

Por su rigueza en vitaminas del grupo B, vitamitasy P, se emplea como
complemento vitaminico en casos de inapetencias.

También presenta rafanol y sales de yodo, magyeszaifre, lo que hace apropiado su
empleo como digestivo y aperitivo, en digestiorezgds, meteorismos y disquinesias
biliares.

Es un hepatoprotector, usado en casos de hepatitis.

Asimismo, por sus propiedades antisépticas seai@h casos de bronquitis, asma y tos
irritativa.

Dispepsias relacionadas con disquinesias biliaegayros de las vias respiratorias.

Debido a que son algo picantes, son desinfectamtastisépticos, es muy bueno
tomarlos en invierno, para combatir el frio y lageemedades asociadas con él, como la
gripe, tos pertinaz, catarros, infecciones urirsamdc.

Estimulantes de la digestion, mejora las infecconetestinales, ayuda en la
insuficiencia de la vesicula biliar.

Gracias a su efecto depurativo actian en las eatiades de la piel, de la boca, bajan la
fiebre.

Tomalos en ensalada con escarola y nueces, jvaeascqs y sanos!
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RABANO

Exceso de peso
Su bajo aporte calorico convierte al rabano enlumeato adecuado en una dieta de
control de peso, ya que cien gramos de esta trartafiortan menos de veinte calorias.

Prevencion de enfermedades
Los rdbanos son ricos en vitamina C y compuestoszldre considerados como
potentes antioxidantes de efectos beneficiososlpaaud.

Los antioxidantes bloquean el efecto dafiino derddicales libres. La respiracion en
presencia de oxigeno es esencial en la vida celglaruestro organismo, pero como
consecuencia de la misma se producen unas molédolsadicales libres, que
ocasionan a lo largo de la vida efectos negatiara [a salud a través de su capacidad
de alterar el ADN (los genes), las proteinas Yifodos o grasas.

Existen situaciones que aumentan la produccion adiécales libres, entre ellas el
ejercicio fisico intenso, la contaminacion ambigrgh tabaquismo, las infecciones, el
estreés, dietas ricas en grasas y la sobre expostsbl.

La relacion entre antioxidantes y la prevencionedéermedades cardiovasculares es
hoy una afirmacién bien sustentada. Se sabe qlee resdificacion del llamado "mal
colesterol" (LDL-c) la que desempefia un papel fumetgtal en el inicio y desarrollo de
la aterosclerosis. Los antioxidantes bloquean &icales libres que modifican el
llamado mal colesterol, contribuyendo a reducir reésgo cardiovascular y
cerebrovascular. Por otro lado, unos bajos nivaesntioxidantes constituyen un factor
de riesgo para ciertos tipos de cancer y de entiades degenerativas.

Diurético y depurativo

Los rabanos, por su alto contenido de agua y dasigptposeen una accion diurética
gue favorece la eliminacion del exceso de liquiiglsorganismo. Son beneficiosos en
caso de hipertension, hiperuricemia y gota, cakcuemales, retencion de liquidos y
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oliguria. Con el aumento de la produccién de osraeliminan, ademas de liquidos,
sustancias de desecho disueltas en ella como @cay urea, etc.

Buenas digestiones

La mayoria de las propiedades del rdbano se delzeprasencia en su composicion de
compuestos que tienen la propiedad de estimulagléesiulas digestivas, a la vez que
provocan un aumento del apetito.

Su consumo resulta beneficioso en diferentes mitdiliares y hepaticas gracias a la
presencia de intibina e inulina (hidrato de carboomplejo formado con unidades de
fructosa que favorece la digestion).

La intibina es una sustancia amarga con efectogogta es decir, que favorece el
vaciamiento de la vesicula biliar y estimula eldionamiento del higado, con lo que
favorece la digestion de las grasas.

Por este motivo, se considera al rabano como umiliza valida en la dieta de
personas con vesicula e higado perezosos o diafepalias digestiones).

Flatulencia

Los rabanos presentan en su composicion compueltoszufre que producen
flatulencias y dificultan la digestion. Por lo tanes aconsejable que las personas que
presenten trastornos digestivos de este tipo modt@nsumo de dichas hortalizas.

Mujeres embarazadas y nifios
El rAbano es un alimento adecuado en la alimemtatgda mujer durante el embarazo
gracias a su contenido en folatos. Esta es unawigaimportante para asegurar el
correcto desarrollo del tubo neural del feto, saim#o en las primeras semanas de
gestacion. Su deficiencia puede provocar en elrdunebé enfermedades como la
espina bifida o la anencefalia.

Los requerimientos de folatos son superiores tamdélos nifios, por lo que incluir los
rabanos en su alimentacion habitual es una formasagable de prevenir deficiencias.

Alteraciones de la glandula tiroides
El desarrollo de bocio constituye un crecimientdadglandula tiroides. La aparicion de
esta enfermedad esta relacionada con un consumbajmy nulo de yodo.

Las dietas deficientes en yodo son mas comunes aése desarrollados. Esta
deficiencia puede desaparecer con el empleo dgoslada, aunque también existen
alimentos que aportan este mineral, como es eldm$us rabanos.

Afecciones respiratorias
Los compuestos de azufre presentes en los rdbaaosn hque éstos presenten
propiedades antibacterianas, balsamicas y expetéstaPor ello, es una hortaliza que
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se puede incluir en la dieta de personas con afeesirespiratorias como catarros y
bronquitis.
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REMOLACHA

(Beta rubra)

La remolacha es un alimento del que no deberiam@seascindir. Es una hortaliza muy
energética que es muy aconsejada en casos de amgrf@emedades de la sangre y
convalecencia debido a su alto contenido en higambién es rica en azlcares,
vitaminas C y B, potasio y carotenos. El azucarteruda en la remolacha es la
sacarosa.

Se puede comer en ensaladas o cocida, pero mamteggoelas propiedades cuando esta
cruda, si la cueces, hazlo con la piel y se laaguiiespués, no es aconsejable comprarla
envasada pues ha perdido gran parte de sus prdpgedarativas.

Es laxante por lo que combate el estrefiimiente yrlalestas hemorroides. También es
un buen remedio para mejorar la funcidn hepatigana las infecciones en la vejiga
urinaria.

Si te encuentras débil, convaleciente o con antsraaonsejamos este remedio magico,
tdmalo en ayunas y preparalo con la licuadora paeaquede como un zumo de una
remolacha roja cruda con media manzana, medio linnda zanahoria y una cucharada
sopera de levadura seca de cerveza.

jEsta buenisimo!

Remolacha

Esta verdura es muy util en la alimentacion, sebde por su contenido en vitaminas
(especialmente las hojas), y azucar (sacarosg)u&te usar en ensaladas previamente
cocida, o cruda rallada.

Las hojas se pueden cocer asi como las de la aéaigmdos los casos, tanto la raiz
como las hojas, deben ser bien cocidas cuandoosé@epen ollas de presion y en muy
poca agua.

El zumo de remolacha es un rapido e intenso castetrde las plaquetas de la sangre,
asi como un transportador de oxigeno y ademadadgral propiedades terapéuticas de
esta verdura, en las siguientes palabras: "En wilacion como la nuestra, en donde
las gentes se hartan de alimentos formadores desagidonde el estrefiimiento es tan
comun, la REMOLACHA deberia comerse mas frecuentébgemente, pues es
poderosa neutralizante de acido del organismag tim efecto laxante.
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"El hierro no solamente es un elemento alcalino ayweda a la remolacha a equiparar
los cuerpos acidos, sino que es de la mayor impaéaan la formacion de los glébulos
rojos de la sangre, venciendo la baja resistencigrgduciendo energia. "La
REMOLACHA proporciona también un buen suministro cgbre, de modo que
contiene los dos poderosos elementos para enrigiagesangre.

El cobre organico, cuyo déficit puede causar anewnhacualquier modo ayuda al
organismo a utilizar el hierro en la manufactural@emateria colorante roja de la
sangre, asi pues, el hierro y el cobre trabajaiogun

"Ademas, la REMOLACHA es muy rica en potasio, silicsodio y cloro; figura
también entre los relativamente pocos alimentos eumerran zinc , un elemento
necesario en los tejidos cerebrales , que fun@ar@onexién con el fésforo.

La REMOLACHA estd muy aproximada a ser la mas eitananganeso entre todos los
alimentos conocidos.

Hoy dia se oye hablar tanto acerca de nuestraduimendocrinas, de las secreciones
internas, etc., que se ha llegado a saber que rjanaso es el elemento alcalino que
sirve para alimentar y regularizar la funcion deaeglandulas; aunque en verdad solo
hay un débil indicio de manganeso en el cuerpogsibargo, aquel pequefio vestigio
alimenta a las glandulas endocrinas y mejora ldahlde sus secreciones internas.

El manganeso es, pues, esencial para vigorizgjldaslulas suprarrenales, los ovarios,
la tiroides, la paratiroides, la hipdfisis, la glala pineal, etc.

Ademas esta contenido en todos los globulos ropoladsangre, y en cantidades aun
mas pequefas que el hierro; sin embargo, influyed Blansporte del oxigeno desde los
pulmones hasta todas las células del organismo.

También el manganeso ha sido llamado el elemerdalgspierta un higado inactivo, y
ademas aquieta los nervios perjudicados por ureesflexcesivo; es por esto que los
alimentos ricos en manganeso, como la REMOLACHA sido recomendados para
los dolores nerviosos de cabeza y para vencernoagacidad para reconcentrarse en
aquellas condiciones que no fueron debidas a uaqdégrado suministro nervioso,
originado por presiones sobre los nervios".

"Por todo lo que hemos dicho vemos bien pues, QuREMOLACHA es muy
conveniente para los anémicos por su riqueza emohigotasio y manganeso; y en
ensalada constituye un magnifico medicamento pamabatir los desarreglos de la
sangre, bazo, higado, etc.".
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REPOLLITOS DE BRUSELAS

El sabor pronunciado de estas verduras hace quéamgente no acostumbre a
incluirlas en su dieta habitual, a pesar de susgutas beneficios para la salud.

Prevencion de enfermedades

Las coles de Bruselas contribuyen a la prevenceremnfermedades degenerativas,
cardiovasculares y de cancer. Ayudan al buen faaomento del sistema inmunolégico
porque se han aislado en su composicion antioxddacdmo la vitamina C, el beta-
caroteno y los derivados sulfurados.

Los antioxidantes bloquean el efecto dafino dede®minados "radicales libres". La

respiracion en presencia de oxigeno es esenclal\ada celular de nuestro organismo,
pero como consecuencia de la misma se producenmulasulas, los radicales libres,

que ocasionan a lo largo de la vida efectos nemmtpara la salud a través de su
capacidad de alterar el ADN (los genes), las prmatey los lipidos o grasas. En nuestro
cuerpo existen células que se renuevan de form@aoande la piel, del intestino... ) y

otras que no (células del higado... ). Con los ,afissradicales libres aumentan el
riesgo de alteraciones genéticas sobre las primkrague favorece el desarrollo de
cancer, o bien reducen la funcionalidad de las redag) caracteristico del proceso de
envejecimiento.

Existen situaciones que aumentan la produccion adiécales libres, entre ellas el

ejercicio fisico intenso, la contaminacion ambigrgh tabaquismo, las infecciones, el

estrés, dietas ricas en grasas y la sobre exposctigol. Por otra parte, el valor de los
antioxidantes en la prevencién de enfermedadesovastulares esta comprobada. Se
sabe que es la modificacion del llamado "mal cete$t (LDL-c) la que desempefia un

papel fundamental en el inicio y desarrollo de tar@sclerosis. Los antioxidantes

bloquean los radicales libres que modifican el #dmmal colesterol y contribuyen a

reducir el riesgo cardiovascular y cerebrovascufar otro lado, bajos niveles de

antioxidantes constituyen un factor de riesgo peistos tipos de cancer y de

enfermedades degenerativas.

Segun estudios recientes, a las coles de Bruselaaréicular se las relaciona con la
prevencion de diversos tipos de cancer (pulmérstatéd mama, estdmago, higado y
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colon) por la accion del alil isotiocianato, dedweadel sinigrin (glucosinolato), un
fitoquimico que actla inhibiendo el desarrollo @& délulas precancerosas.

Mujeres embarazadas y nifios

Por su excelente contenido de folatos, estas \esdson muy apropiadas para la dieta
de la mujer embarazada. La deficiencia de estaning durante las primeras semanas
de gestacion se relaciona con un mayor riesgo textds del tubo neural, como la
espina bifida o la anencefalia en el futuro bebé.

Por otra parte, los anticonceptivos orales redileelisponibilidad del folato, por lo que
las mujeres que los toman deben revisar el apoee&tido de esta vitamina.

Los requerimientos de esta vitamina son superiemnel®s nifios. Por ello, la presencia
habitual de verduras en su dieta habitual ayuda ravepir deficiencias.

Anemias

La falta de hierro o de acido fdlico se relacionan canemia ferropénica y
megaloblastica, respectivamente. En las coles deeBrs destacan estos nutrientes, lo
que hace que sean adecuadas para incluirlas endeaanemias. Hay que tener en
cuenta que los folatos son sensibles al calorlgpque en la coccién de esta verdura se
pierde una cantidad importante de este nutrieritbiefro de los vegetales (hierro no
hemo) se aprovecha peor que el que procede dérfemntos de origen animal, si bien
la vitamina C favorece la absorcién de este higras,lo que se puede acompanar el
menu de alimentos ricos en esta vitamina comacogrikiwi, frutas tropicales, tomate,
pimiento, etc.

Exceso de peso

Gracias a su alto contenido en agua y a su escagenado energético, las coles de
Bruselas son alimentos muy Uutiles en las dietasodérol de peso, eso si, sus calorias
varian segun el método de cocciodn y los alifios.sBarontenido en fibra da sensacion
de saciedad y reduce el apetito, algo interesanéstes casos.

Regula la funcién intestinal

Los repollitos son una de las verduras con mayotecodo en fibra. Por eso, su

consumo tiene efecto laxante, o que previene @mmael estrefiimiento. Ademas, la

fibra ejerce notables funciones fisiologicas. Cibotye a reducir las tasas de colesterol
en sangre y al buen control de la glucemia endesomas que tienen diabetes.

Flatulencia

La composicién de tan singular verdura se relacmora efectos beneficiosos para la
salud, si bien su consumo puede estar desaconsegedoquienes sufren trastornos
digestivos. La fibra insoluble y los compuestos a®ifre que contienen son los
responsables de la flatulencia y la dificultad pdigerir que experimentan ciertas
personas tras su consumo. La combinacion de lass abé Bruselas con hierbas
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carminativas (hinojo, comino... ) o una infusiongeditiva después de comer
(manzanilla, anis verde, menta-poleo, hierbabugnejle servir de ayuda para combatir
los gases.

En crudo, estos vegetales tienen un alto conteemdocompuestos de azufre que pueden
irritar el tejido renal, por lo que se recomiendee gpersonas con problemas renales se
abstengan de consumirlas de esta forma.

Diurético y depurativo

La accion diurética de las coles de Bruselas atiensu elevado contenido en agua y en
potasio y al bajo aporte de sodio. Por tanto, esomo de esta verdura favorece la
eliminacién del exceso de liquidos del organismeesulta beneficioso en caso de
hipertension, retencidon de liquidos y oliguria (ocion escasa de orina).

El aumento de la producciéon de orina permite elamiademas de liquidos, sustancias
de desecho disueltas en ella como é&cido urico, eteaPor ello conviene también a
quienes tienen hiperuricemia y gota y a las pess@oa tendencia a formar calculos
renales.

Alteraciones de la glandula tiroides

En general, las cruciferas contienen compuestosiodmms (glucosinolatos),
responsables de su ligero sabor picante y de smaar&stos elementos tienen la
capacidad de bloquear la absorcion y utilizacidhydeo, con lo que se frena asi la
actividad de la glandula tiroides. La goitrina (amsia amarga) se forma en grandes
cantidades a partir de la progoitrina (70-110 m@/Kginque es poco probable que esta
sustancia antitiroidea contenida en las coles deddas llegue a producir bocio -se han
de tomar grandes cantidades de estas verduras aGadgs de un aporte bajo de yodo-,
como medida de precaucion se recomienda evitasreueno habitual de las verduras
del mismo género (col o repollo, coliflor, colesBieiselas) en caso de hipotiroidismo.

Curiosamente, las coles de Bruselas se identiftoamo una de las verduras de mayor

contenido en yodo, oligoelemento esencial parauehfuncionamiento de la glandula
tiroides.
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EL REPOLLO

Por sus grandes virtudes el repollo fue bautizatlatédico de los pobres”.

El repollo:

" Fortifica y purifica el organismo

" Retarda el envejecimiento

" Favorece la oxigenacion cerebral

" Ayuda a eliminar los parasitos intestinales

" Regulariza el estdbmago, el higado y los intestino

" Favorece la regeneracion de las células

“ Ayuda a aliviar los dolores reumaticos

Algunos gastroenterdlogos han estudiado el efesitgudo del col crudo (sobretodo la
verde y la blanca) sobre las Ulceras. Los resudtdderon sorprendentes. A partir de
estos estudios se descubre la vitamina U, cuyaidanes proteger las mucosas
gastrointestinales ayudando a cicatrizar las Udcgraeutralizar la acidez (equilibra el
PH). La vitamina U actia en combinacion con la &tdr antihemorragico, también
presente en el repollo.

Repollo

Sabia Ud. que el REPOLLO se viene utilizando dése mas de 2.000 afios como
alimento y también como medicamento ?

Qué el REPOLLO pertenece a un grupo de vegetalexfuciferas) que contienen los
nutrientes que necesita el organismo para combatixidaciéon natural que se produce
en el organismo?

Qué desde la antigiiedad las lesiones de la paira@ aplicando hojas de REPOLLO y
gue en todos los casos se recurre a cataplasmé®jasmuy bien lavadas?.

Qué por sus virtudes el REPOLLO ha sido llamadanétiico de los pobres" porque
purifica el organismo, retarda el envejecimienegulariza el higado e intestinos y
alivia los dolores reumaticos?.

Qué entre otras propiedades es antianémico, amtiggiro e hipoglucemiante (es decir
gue hace descender el nivel de azlcar en sandpe debéticos)?.

Qué existen evidencias de que el REPOLLO puedeaacomo preventivo de la
formacion de tumores cancerosos, posiblemente debidu contenido en caroteno
(VITAMINA A)?.

Qué se recomienda su consumo con poca cocciordo eru
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Qué si se lo recocina emana ese olor tan particldbido a que elimina los acidos
azufrados que contiene?.

Qué debemos elegir aquellos REPOLLOS que tengamrzaablisas, firmes y sin
manchas y que se pueden guardar en la helademsciid lavar, bien tapados mas de
15 dias?.

El repollo es un vegetal rico en vitaminas y sai@serales especialmente calcio , hierro
, fosforo y potasio , o que hacen del REPOLLO uarbalimento , especialmente para
los desnutridos , anémicos y debilitados en general

Debido al abundante uso que hacen del REPOLLOdbgdntes de Auvernia , Bretaia
y Piamonte , son extremadamente fuertes y robustesdo relativamente rara entre
ellos la tuberculosis .

A pesar de que se lo usa de diversas manerasatimintacion , la mejor manera de
usarlo es crudo , en ensaladas sazonado con zufimé@e Tampoco se debe usar el
REPOLLO frito, lo que hace que se torne un alimémigyesto .

Combina muy bien con papas , crema , manteca the lecereales y otras verduras

La coccion destruye la vitamina U, por lo tantoaewrapéutica se llevara a cabo
siempre a base de jugos de repollo crudo.

Mas alla de este uso especifico, la alcalinidadrejebllo lo convierte en ideal para

incorporar dos a tres hojas en el caldo de verdarégen en una salsa natural de
tomates.

Vayamos a la receta terapéutica del jugo de repBlwa realizarlo es necesaria una
juguera centrifuga.

*JUGO DE REPOLLO *

Ingredientes:

4 hojas de repollo blanco

3 manzanas

Pasar todo por la juguera centrifuga. Beber lem#endéEste es un jugo terapéutico
recomendado para las gastritis, Ulceras, etc.

Alivia los dolores intestinales, neutraliza la @&adgastrica, cicatriza las mucosas
intestinales.

Favorece el proceso de curacion.

Beber dos a tres tazas diarias, media hora antesatizar las ingestas o bien cuando se
presentan los sintomas.

Lo ideal es que tanto el repollo como la manzatendsios.

Se aconseja tomarlo aun a media noche. Que es gendealmente aumenta la acidez.
La manzana se puede reemplazar por zanahoria e®djemeden combinar ambas.
Cuando existen dolores 6seos y articulares, egtetambién es recomendable, ya que
estas patologias siempre existe una acidificacidia dangre.

También el jugo de repollo crudo es bueno parardegueras. Siempre se debe
combinar con manzana o zanahorias, ya que purtia@suy fuerte.

Méas alla de lo mencionado, el repollo ofrece muahas aplicaciones, tanto internas
como externas.
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SETAS, HONGOS

Exceso de peso

Una de las caracteristicas de las setas es swapajte energético, por lo que son un
alimento ideal para incorporar en una dieta degadeimiento, elaboradas de la manera
mas sencilla, con el fin de que no lleven adici@nadicha grasa de condimentacion o
vayan acompafiadas de alimentos ricos en grasaef®wenponer un plato por si
mismas salteadas con un poco de aceite, pero tampoieden formar parte de una
ensalada o tomarlas como guarnicion de otros platos

Alteraciones de la glandula tiroides

El desarrollo de bocio constituye un crecimientdadglandula tiroides. La aparicién de
esta enfermedad estd relacionada con un consumob@joyde yodo. Las dietas

deficientes en yodo son mas comunes en paisesalkshos y dicha deficiencia puede
desaparecer con el empleo de sal yodada, aunqbetaexisten alimentos que aportan
éste mineral, como es el caso de las setas.

Mujeres embarazadas y nifios

Gracias a su alto contenido en fésforo, las satasaiimentos aptos en la dieta de
mujeres embarazadas, nifios y adolescentes, ya ighe dineral desarrolla un
importante papel en la formacion de huesos y diefer su contenido de ergosterol,
sustancia que en el organismo se transforma emividéaD, las setas mejoran el
aprovechamiento del calcio y del fésforo y favorelzemineralizacion 6sea.

Acido drico

Las setas poseen una cantidad mas elevada quertabzis y verduras de proteinas,
aungue no tantas como se cree (sOlo dos gramosotignas por cada 100 gramos de
alimento). No obstante, son ricas en purinas quelerganismo se transforman en
acido urico. En caso de hiperuricemia, gota ydiiaenal por sales de acido urico, su
consumo deberé ser moderado, si bien los farmawsrt mayor importancia que las
purinas de la dieta en el tratamiento de estasraptiades.
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TOMATE (Licopersicum esculentum)

Compuesto por un 90 por ciento de agua, vitamiAasB-1, B-6, C, PP, E, K; y
minerales como: potasio (alta cantidad), calcisfdi®, yodo, zinc, cobre, hierro,
manganeso, fluor, calcio.

Propiedades:

Renuevan el &nimo y da una sensacion de bienestaral después de consumirlos. Su
sabor es agradable y puede tomarse ademas supjugm.es muy rico en vitamina C,
tan necesaria en estos dias y propicio para aquediesonas que fuman mucho, es
sabido que los fumadores consumen mucha vitamigae@andose sin reservas para la
defensa natural del organismo ante ataques de @rigefrios.

Ademas contiene abundante vitamina A, la cual ey meacesaria durante el
crecimiento, por lo cual los nifios son sus beregfias directos.

Las enfermedades que cura son:

Reumatismo, problemas hepaticos, problemas glardulale intestinos, trastornos
urinarios y de los rifiones, vesiculares, contrac&o Urico, desintoxicante, problemas
circulatorios, etc.

Es un potente disolvente de los acidos organicetse disarse para bajar el acido urico,
la urea, en el reumatismo, intoxicaciones de lgsapor alimentos.

Ayuda en la depuracion del organismo, hace la samgts liquida y fluida, por lo que
mejora la circulacién general. Activa la circulatide la linfa y el funcionamiento de
los riflones, es muy util en los estados congestVastivar la formacion de orina.

Remineralizante.

Usar en las anemias por su elevado contenido em lneganico.

Regulador del transito intestinal, conviene tomarlos estrefiidos.

Ayuda a disolver los célculos del higado y la walsig, baja también las inflamaciones
de los intestinos, usar en problemas de higadamesfo y pancreas.

Tonifica el sistema nervioso e induce al suefio.

Uso interno tomar todos los dias el zumo de tomateral, un cuarto de litro, durante
al menos un mes, con una pizca de sal para ewutaefecto enfriador sobre el

organismo.
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Externamente, calma mucho el comezon de las piaaduoducidas por los insectos,
las hemorroides y las Ulceras.

No conviene tomarlo en estaciones frias o0 persguassean muy frioleras, ya que
produce frio interno y refresca el cuerpo en génetauso mas aconsejable es en la
estacion que la tierra lo produce: el verano.
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ZANAHORIA

Rica en betacaroteno, acido folico, vitamina C, B4, B3, B5, B6, biotina 'y E.
Minerales: calcio, cloro, magnesio, fosforo, patassodio, azufre, cobre, hierro,
arsénico, bromo y zinc.

Contiene 35 calorias por 100 gramos.

Propiedades:

- Refuerza el sistema inmunitario o defensivo

- Cicatriza heridas intestinales y anula infeccgooen colitis

- Favorece la formacion de leche en la lactancia

- Ténico general

- Estimulante hepético que hace mas fluida lass,bilidicada en la insuficiencia
hepatica

- Antianémica

- Su zumo actta como depurador y alcalinizante.

- Remineralizante

- Diurética

- Depurativa de la sangre

- Previene de enfermedades degenerativas

- En el reumatismo

- En los problemas de la piel como la dermatosissp@lto contenido en vitamina A

- Cuando hay parésitos intestinales como la tenia

- Estimula la eliminacion de desechos y ayuda a ohdis los
calculos biliares.

- Es ideal para problemas de piel.

- Favorece la vision nocturna.

- Eficaz para combatir los gases.

- En su composicién es relevante un alto porcentajen
betacaroteno, el cual se convierte en vitamina A @&sta se
encuentra carente en el organismo, colaborando en dbsorcion
del hierro.

- Su aporte en Potasio, favorece la actividad renaliminando
toxinas.

- Aporta vitamina C, sobre todo a través de sus ashoj(pudiendo
preparar sopas con ellas).
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- Por su contenido en hierro, es un complementol @mn casos de
anemia.
- Y aunque en menor cantidad, ofrece vitamina dgd@B6 y E.

Para el tratamiento de la piorrea, dentistas deastooartes estan comenzando a
recomendar zumo puro de vegetales, especiaimerddNAHORIA, pues suministra
como ya se ha dicho, vitaminas y minerales queayaccurar las encias.

Su efecto curativo contra el reumatismo, gotajtiarty calculos, lo debe a su enorme
proporcion de potasio, que combina con los acidos.

En los casos de hidropesia, ascitis, edema, etbida ejerce efectos neutralizantes de
los &cidos, alcalinizandolos. Su uso es igualmexgtemendable en las afecciones de las
vias urinarias, pues es excelente para los rifiones.

Como antiséptico se puede tomar el zumo variassvdaeante el dia, especialmente en
las enfermedades infecciosas

Su sin rival cualidad como fuente de vitaminastipaarmente de la vitamina A o
antiinfecciosa. La fito hormona sexual que contiegle zumo fresco, lo hace
recomendable en los casos de retardo del desadellisexo, falta de menstruacion en
las mujeres, impotencia y esterilidad; en éstogas tomara por tiempo prolongado.

iOJO!
Consumiéndola en exceso puede provocarse depdsitcagroteno bajo la piel, dandole
un tono amarillento.

El zumo de zanahoria es ideal para tomar a diseiguede mezclar en la licuadora con

todos los zumos de sabor fuerte, o tomarlo séldaedien la Unica verdura que se
puede mezclar con zumos de frutas sin provocareigiaciones.
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COLESTEROL

El colesterol es una clase de grasa que produbégatio y que nuestro organismo
emplea de diversas maneras, segun sus necesid@@dsdos modos, no todas las
personas lo producen de la misma manera, por ganad lo acumulan mas rapido que
otras, causando problemas a largo plazo. Puedesireg alguno de estos remedios
naturales para bajar el colesterol saludablemente

EQUILIBRIO , es la clave... Con pequefios ajustes en la diesairycbrporacion de
ciertos alimentos, se puede equilibrar el colekrgoco tiempo.

El ajo y la cebolla esas hortalizas tan ricas en propiedades nagutalebién sirven
para combatir el colesterol. Trata de incorpordu dieta diaria siempre un poco de
estos vegetales crudos —asi mantienen intactaprepgdades-, ya que ayudan en la
purificacion de la sangre, baja el nivel de trigfidos. Si te molesta el sabor fuerte de
estos vegetales, lo indicado es consumirlos endasdas principales, disimulados con
otros ingredientes, (@lerejil reduce notablemente el aliento a ajo)

Pero fundamentalmente, uno de los mejores remedinsales para bajar el colesterol,
sino el mejor, es modificar tus habitos alimenscitmcorpora muchas fibras, (salvado
deavenaes ideal) vegetales comodanahoria, alcachofg rabano negroy aceites de
oliva, uva y linaza También eldiente de lednes una excelente hierba para el
colesterol. Su uso es extendido, ya que es muyabtembién para todo el sistema
digestivo. Es depuradora, controla el metabolisetod lipidos y reduce los niveles de
colesterol malo en sangre. Incluir en la dietaollitos de Bruselas brocoli, espinaca
‘BERENJENA” pomelomanzanagcon piel) alfalfa, almendras nueces polen,
nuez moscada  semillas de psyllium semillas de sésamo
Lo ideal, también, es evitar ciertos alimentos siem grasas que ayudaran a subir el
colesterol, si es que tienes tendencia a tenetto Bbr ende, debes ir pensando en
suprimir embutidos, chocolates, frituras y lactdesasiado grasos como la crema de
leche o ciertos quesos.

Reduce las grasas saturadas; carne manteca gaesiteg hidrogenados (margarinas!!)
deben ser reemplazados por pescados, aves de bagabs, lacteos descremados, soja
y cereales.

Procura llevar unalieta compuesta por 2/3 de frutas, vegetales, lesrga granos
enterosSolo 1/3 de las calorias ingeridas deben proadeiearnes y lacteos.

Si estas excedido de peso, tratpdeler esos kilo€l sobrepeso es uno de los factores
de riesgo mas comunes para el colesterol.

Ademas, puedes beneficiarte con el consumo dedsigréra el colesterol.

NO FUMES....Se ha comprobado que los fumadores poseen logsigielcolesterol

LDL y que, una vez abandonado el habito de fumer néveles de colesterol HDL han
aumentado un 10 %, por lo cual tenian menos riesigosufrir una enfermedad
cardiaca.
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VITAMINA A

Compuesto soluble en la grasa que fue aisladdneigipos de siglo XX, en la grasa de
la mantequilla, el aceite de higado de bacalacclala de huevo.

En la naturaleza se encuentra como vitamina egzired animal y como provitamina A o
caroteno en el reino vegetal.

Es muy sensible al oxigeno, al acido y a la luravibleta, por lo que gran parte se
pierde durante el cocinado, la grasa de los aliosepermite su transporte hasta el
higado.

El organismo puede sintetizarla si recibe los esmas, presentes en las sustancias rojas
del reino vegetal (zanahorias, tomates, espinacas).

Las fuentes de caroteno o provitamina A son: cal@sahorias, hojas de nabos, patatas,
perejil, calabazas, albaricoques, melones, algaleszComo vitamina A en el higado
de halibut o bacalao, yema de huevo, mantequéitaeds.

Funcionesgjerce influencia en la retina, en el metabolisteadas hormonas adrenales y
sexuales, mantiene la piel y mucosas en buen estaekviene en el crecimiento 6seo y
muscular, accion antiinfecciosa, consolida el ewrdgntario, previene el cancer, ayuda
en la psoriasis, acné y cualquier enfermedad ez la piel, en la esterilidad, falta
de espermatozoides y ovulacion, util en las Ulcepaes no cierran, en las sinusitis,
bronquitis, en la sordera, acufenos y otitis, epitarea, fotofobia, en la insuficiencia
hepatica piel seca, cuando el cabello se cae,puBtEsRiS, caries, orzuelos, cistitis, para
acelerar el bronceado y prevenir las arrugas prela

VITAMINA B-1

Llamada también aneurina o tiamina.

Es una vitamina hidrosoluble o que se disuelvel ag@a, contiene nitrogeno y azufre,
es estable a la luz, en el medio acido y aguantalel, salvo que sea en un medio
alcalino. Es absorbida en el intestino delgadaggiormada para su utilizacion en las
células de los rifiones y el higado, se almacena patidad, por lo que debe tomarse
en la dieta para evitar las deficiencias. Las pers@ue ingieren pescado crudo, pueden
tener deficiencias, debido a que el pescado cantiea sustancia que la destruye.
Ejerce un papel fundamental para el metabolismiosldidratos de carbono, regula las
cifras de glucosa en la sangre, favorece el dapdsitglucoégeno en el higado, actia en
la moderacion de la actividad de las glandulas ens, especialmente del tiroides y
el pancreas. Participa en la degradacion de leogdupara aportar energia. Mantiene
sanas las funciones intelectuales, especialmenttdativa.

Se encuentra especialmente en la levadura de eeyvelzgermen de trigo, esta ademas
en la harina integral, el arroz integral, la avdaagarne de vaca, los guisantes y las
patatas.

La cantidad diaria puede verse aumentada en el dmg®rsonas muy activas, en el
exceso de sudor, aumento de la diuresis, excesantigioticos, con la ingesta de
alcohol o los antiacidos (el medio alcalino la dest).

La carencia puede ocasionar el beriberi. Debe @garsgliarreas repetidas, gases, exceso
de &cidos gastricos, problemas digestivos, taqliEsyr palpitaciones, cirrosis hepatica,
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anorexia, infarto de miocardio, estrefiimiento, as intoxicaciones (por medicinas,
toxicos, alcohol), neuralgias (ciaticas, lumbagied, trigémino), neuritis, insomnio, en
los nifios con escaso desarrollo, reumatismos, @igplipotension, arteriosclerosis,
amenorreas premenopausicas y primarias, tratamieoto antibioticos, en los
deportistas para recuperarse mas rapido despugseatfuerzo.

(VITAMINA PP O ACIDO NICOTINICO)

Esta vitamina no se afecta con el calor, la luzaig o las soluciones basicas, sin
embargo se pierde facilmente al lavar con aguaaliwsentos debido a que es una
vitamina que se disuelve en el agua (hidrosoluble).

Su cualidad fundamental es actuar produciendo Uaiacon de los vasos por lo que se
esta usando en problemas cardiocirculatorios (am sisla tension es baja) como la
hipertension, gangrena, angina, sabafones, infaatarteriosclerosis.

Donde esta la niacina o vitamina PP ¢ B-3:

Pescado, legumbres, harina integral de trigo, ayenaiz, tomates, brécol, patatas,
alfalfa, frutos secos, cerveza, carne de vaca.

Funciones:

Ayuda en la formacién del colageno, este es ungeim@ del tejido conjuntivo que
forma los cartilagos, huesos, piel, pulmones, apaligestivo, ligamentos, vasos.

Evita la degeneracion en las neuronas en el caswosumo de drogas, alcohol o
enfermedades toxicas que afectan al sistema neremsio la esquizofrenia, también
ayuda en las depresiones y el nerviosismo, emflsnaciones de los nervios como la
neuralgia del trigémino.

Activa al higado en la hepatitis, ictericia (pietgnjuntivas amarillas) e impidiendo su
degeneracion grasa.

Ayuda a mantener el pelo sano y sin canas.

Interviene en la formacion de las hormonas tirasdea

Interviene en la regulacion de los niveles del stelel.

Desinflama las encias y cura las llagas.
En los ojos usarla en las miopias, neuritis ocsalgrel glaucoma

VITAMINA C O ACIDO ASCORBICO

Es una vitamina que se encuentra bastante extemdidael reino vegetal, en las
verduras, brécol, limon, naranja, pomelo, fresates; cerezas, papayas, pifia, peras,
meldn, pimientos, kiwis, tomates, patatas, escaj@snatc

La vitamina C se destruye con facilidad en presedel aire (oxigeno), por el calor o
disuelta en los liquidos.

Es una vitamina que el hombre no puede sintetEar]Jo que es necesaria su ingesta
diaria.

Tiene un papel fundamental en la absorcién detdigen las anemias, la cicatrizacion
de las heridas, ayuda a que los huesos y el tepdectivo sean fuertes, inhibe los
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procesos alérgicos e infecciosos de cualquier én@oiginas, gripes, abscesos, herpes),
actia ayudando a un normal funcionamiento de ragsBrmonas, fortalece la pared de
los vasos, activa la coagulacién de la sangre,denfais hemorragias y la formacion de
trombos fortalece las encias y dientes, frena ekjenimiento al ser un poderosos
antioxidante, impide la formacién de ateromas cgsdade grasa en las arterias, favorece
una buena circulacion de la sangre, aumenta lansies naturales, corta los vomitos
del embarazo y fortalece todo el aparato digestorno en la ulcera gastrica, la colitis
ulcerosa, falta de jugos digestivos, evita los tasoirecuentes.

Consejo:cada tanto toma una temporada el zumo de un licodnagua templada o
cualquier infusién y tendras una vida larga y salle, te sentiras mucho mejor.

jHaz la prueba!

VITAMINA P 0 BIOFLAVONOIDES

ANTIHEMORRAGICA Y PROTECTORA DEL CORAZON Y LOS VASS
SANGUINEO

El nombre de flavonoides le viene del latin y digai amarillo. Se descubrié cuando
comprobaron como las heridas se curaban con la pkmca de los limones, y es que
estos son muy ricos en ellos.

Esta vitamina debemos tomarla cuando tenemos telad@nlas hemorragias o no
podemos curar nuestras heridas.

Los flavonoides actian como antioxidantes, antiedgenos.

Tenemos dos flavonoides muy importantes:

- Rutina: en la piel blanca de los citricos, erplanta medicinal llamada castafio de
indias y en el trigo sarraceno (en alta cantidad)

- Quercetina: en la cebolla, manzana, citrico$ tggo sarraceno

Fuentes:
Citricos, uvas, grosellas, albaricoques, trigo a&@mo, moras, cerezas, escaramujo,
pimientos verdes, tomates, papayas, melon, cadmiialias.

Funciones de la vitamina-FEn la arteriosclerosis actia limpiando los vgsmrsdentro

- Anticoagulante: en las hemorragias por la nagiz]a menstruacion excesiva, en el
sangrado de encias, etc, previene la fromaciomudiecales

- Da elasticidad a los vasos sanguineos

- Preventivo de hipertensién, infartos, trombosisebrales, es muy importante tomarla
en los problemas cardiovasculares

- Previene los sofocos de la menopausia

- Ayuda en las varices, hemorroides, flebitis, (dsevaricosas

- Previene la formacion de tumores y de metastasis

- Antioxidante, evita la formacion de cataratas

- Favorece la absorcion de la vitamina C y evitaxgdacion, junto con ella da fortaleza
al colageno

- Protector frente a las infecciones frecuentesmmuaia, catarros, bronquitis

- Antiinflamatorio y desintoxicante: artritis, reanfiebre reuméatica
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- Efecto suave sedante y antidepresivo

Como tomarlo:

Lo ideal es tomarla en los alimentos ya mencionadéndola siempre a la vitamina C,
si la tomas del limon, debes tener la precaucionue sean limones sin pesticidas o
guimica, ya que en la piel se quedan depositaghosisian ser venenosos.

Cuando ya exista la enfermedad, debe tomarse emprioitos, 25 miligramos de
vitamina P y 250 de vitamina C, tomar esta dosssviees por dia.
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