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Introduccion

as personas reciben el precioso don de la salud

al nacer. Como en los primeros afios de vida

no tenemos idea de cuanto vale la salud, ten-
demos a vivir como si nunca se fuera a terminar. De
ese modo, muchos de nosotros dejamos escapar tan
valioso tesoro.

El cuerpo no fue hecho para que lo tratemos de
cualquier manera: el cuerpo estd regido por leyes.
Si se las obedece, el organismo tendra las condicio-
nes para desempenar adecuadamente su papel y la
persona gozard de salud. Pero si se las desobedece
o ignora, la mdquina humana comenzara a reclamar
(apareceran disturbios digestivos pasajeros, leves in-
disposiciones o malestares, pequefios dolores de ca-
beza...). Si se hace caso a sus reclamos, entonces el
cuerpo volverd a su funcionamiento arménico. Pero
si insistimos en llevar un estilo de vida en desobe-
diencia a las leyes de la salud (acostarse tarde, hacer
poco ejercicio, permitirse sentimientos deprimentes,
sustituir el agua por otras bebidas, etc.), entonces la
mdaquina podra comenzar a “quebrarse” (anemia, pre-
sién alta, dlceras...). Si, cuando llegamos a ese estado,
buscamos a profesionales competentes y adoptamos
un estilo de vida saludable, muchas veces podremos
volver a gozar las maravillas de un buen estado de
salud.

Los principales problemas vienen, en general,
cuando persistimos en seguir un estilo de vida peli-
groso. En ese caso, pueden sobrevenir “quebrantos”
tan grandes que hagan que la recuperacién sea impo-
sible.

La sociedad en nuestros dias tiene habitos que
pueden ser citados como ejemplos de desobediencia
a las leyes que gobiernan el organismo. Por ejemplo:
mucho tiempo sentado (frente al televisor o una com-
putadora...), el uso frecuente de cereales refinados y

fast-foods (comida rapida, llamada también “comida
chatarra”), ingestion acentuada de alimentos estimu-
lantes (café, mate, té negro, chocolates, Coca-Cola y
bebidas similares, etc.). Examinemos rapidamente al-
gunos de los resultados peligrosos de esos habitos.

A. Estar mucho tiempo sentado: Dificulta [a buena
circulacién, impide los ejercicios fisicos, debilita los
huesos, etc.

B. Usar frecuentemente cereales refinados y fast-
foods: Como esos alimentos generalmente contienen
poca fibra, tienden a adherirse a la pared intestinal,
a contribuir a la obesidad, y a favorecer la aparicién
de diabetes y arterioesclerosis. Ademas, el proceso
industrial de refinamiento le quita a los cereales mu-
chos de los nutrientes originales que poseen. Veamos
este hecho en la siguiente tabla:

Minerales perdidos
en la refinacion

72% 1% 75%

Grano Ca Fe Mg Mn Cu

integral
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Vitaminas perdidas
en la refinacion

Grano Ca B B, Niacina B

integral

En el caso de muchos de nosotros, esta pérdida
nutritiva ha sido la causa de serias consecuencias en
los sistemas nervioso, circulatorio, endocrino, etc.

C. Ingerir acentuadamente alimentos estimulantes:
Estos alimentos contienen cafeina u otras sustancias
que desequilibran la quimica del cerebro. Facilitan la
accién de los neurotransmisores estimulantes de las
neuronas, y estorban la recepcién de los neurotrans-
misores que dan un toque de calma y equilibrio a la
transmision nerviosa. Después de que la cafeina entra
en el torrente circulatorio, el cerebro comienza a ha-
cer un gran esfuerzo para tratar de deshacer los efec-
tos de esa droga popular y legalizada. En los casos de
exposicién cronica a la cafeina (habito de beber café,
“gaseosas” a base de cola, té negro, guarand en polvo,
etc.), el cerebro intenta compensar la situacién de dos
maneras:

1. Disminuyendo la produccién de acetilcolina (la
sustancia estimulante).

2. Aumentando el ndmero de receptores de adeno-
sina (la sustancia que calma la transmision nerviosa).
Esta nueva situacién produce la dependencia que tan-
tas personas sienten cuando les falta el café, el mate,
el chocolate, la Coca-Cola, etc.

El uso permanente y abundante de cafeina y sus-
tancias similares ha sido relacionado con la ansiedad,
neurosis, psicosis, depresion, esquizofrenia, etc.»

Como mencionan los autores de Vida dindmica:
“En la actualidad, la gente en general puede contri-

4 | EL PLACER DE COMER BIEN

buir méas a la conservacién de su propia salud que lo
que cualquier doctor, hospital o progreso tecnoldgi-
co podrfa lograr. La informacién cientifica disponible
confirma que las elecciones que efectuamos hora a
hora, dia a dfa, determinan en gran medida la condi-
cién de nuestra salud, las enfermedades que padece-
mos y, con frecuencia, hasta la edad cuando morire-
mos. Esto hace surgir la necesidad de educar, motivar
e inspirar a la gente para que reemplace sus habitos
destructores de |a salud por estilos de vida que la pro-
muevan”

Este es el propdsito del libro que usted tiene en sus
manos. Si tiene interés en descubrir los alimentos que
le serdn preciosos, encontrard en este libro el camino
a seguir. Fsta obra esta dividida en ocho secciones. La
primera indica los cuidados que debemos tomar dia-
riamente y las practicas que debemos seguir para que
nuestra alimentacién sea saludable. Usted encontrara
en la primera Seccion:

e Los secretos de la buena alimentacion.

e Cuiles son los diferentes nutrientes y qué papel

desempefia cada uno.

e Cémo formar un mend variado y saludable.

@ Recetas basicas.

Como regalo extra, afladimos algunas informacio-
nes que pueden ser benéficas en su camino hacia una
alimentacion sana.

Las Secciones Il a VIII presentan asuntos relacio-
nados con perfodos especiales: las enfermedades o la
prevencién de las mismas; el embarazo y el amaman-
tamiento. Los periodos especiales estdn bdsicamente
divididos en el siguiente esquema:

@ Causas (en el caso de las enfermedades).

e Medidas sugerentes para cada caso.

e Alimentacion adecuada.

@ Recetas Utiles para esos periodos.

Querido lector: Este libro fue escrito con un in-
tenso deseo de contribuir a su salud. Deseamos que
el Creador le dé la sabidurfa para saber cuidar de su
organismo como él nos pide.

La Autora

* Adaptado de Neil Nedley, Proof Positive: How to Reliably Combat Disease
and Achieve Optimal Health through Nutrition Lifestyle [Prueba positiva: Cémo
combatir efectivamente la enfermedad y lograr una salud 6ptima a través de
un estilo de vida nutritive] (Ardmore, OK: Edicién del autar, 1999), cap. 12, p.
270.

** Dres Hans Diehl y Aileen Ludington (Florida, Buenos Aires: ACES,
2003), p. 6.
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Los secretos de
la buena alimentacion

omer es uno de los mayores placeres de la

vida. El sabor de los alimentos, puestos a nues-

tra disposicién por el Creador como mensajes
de amor, puede darnos mucha satisfaccion. Sin em-
bargo, debemos advertir aqui que jlas delicias de la
comida pueden usarse para nuestro beneficio o para
nuestra destruccion! Hay una profunda verdad en
el dicho popular que dice: “Usted es lo que come”.
iReflexione en la siguiente alegoria!

PACOY LA HERENCIA

El hombre més rico de la ciudad estaba preocu-
pado. Ya tenia bastante edad y la muerte podia llegar
en cualquier momento. ;Quién heredaria su fortuna?
No se habia casado y no tenia herederos. Sus parien-
tes no lo querian bien, de modo que no les dejaria
nada como herencia. Pero si no tomaba medidas rapi-
das, después de su muerte el dinero pasaria a manos
del gobierno como herencia vacante. ;Qué hacer?
Entonces se acordd de Paco, un sobrino que siempre
lo visitaba. Todo lo que le pedia, el sobrino lo hacia
enseguida. Pero... jserfa por amor al tio, o por interés
en su fortuna? Después de pensarlo mucho, al hombre
rico se le ocurrié un plan. Llamé a Paco a su oficina y
con voz triste le dijo:

—Querido sobrino, estoy envejeciendo rapida-
mente y puedo morir en cualquier momento. Quiero
pedirte algo. Quizd sea uno de los dltimos pedidos.
;Puedes hacer todo lo que te diga?

—Con el mayor placer, tio. Me encargaré de cual-
quier cosa que usted me pida.

—Bueno, voy a hacer un viaje y volveré luego de
seis meses. Mientras tanto, ;puedes encargarte de

construirme una casa que sea muy bonita? Puedes
ponerle una piscina, una cancha de tenis, sauna, una
salon para fiestas, etc. Dale vuelo a tu imaginacion.
Toma el dinero que necesites de mi cuenta bancaria y
usa todo lo que se necesite; pero, por favor, jten lista
la casa de mis suefios antes de que regrese! ;Puedes
encargarte de esa tarea, Paco?

—iClaro, tio, su pedido es una orden!

Pero, en su interior, pensé: “jQué tio tan raro! jA
su edad pedir algo tan caro! {Yo estaba pensando en
el dinero que iba a dejarme al morir! {Y ahora se le
ocurre gastar una fortuna en una casal Alld se van
mis futuros autos, mi futuro yate, mi ansiada cuenta
bancaria... Pero voy a enganarlo. Voy a contratar ug
constructor deshonesto: vamos a usar mas arena de la
debida, compraré puertas y ventanas de demoliciones
(que pintadas se las vera como si fueran nuevas), eco-
nomizaré en los caiios para la instalacién del sistema
de agua caliente y fria, y en los artefactos sanitarios, y
utilizaremos cables eléctricos de menor didmetro. jEn
fin, la casa va a ser construida, pero sélo el construc-
tor y yo sabremos cémo! Y asf lo hizo.

Cuando el tio regresé de su viaje, Paco fue a espe-
rarlo al aeropuerto, y lo llevé inmediatamente a ver la
nueva casa. jQué sorpresa para el tio: la casa era real-
mente hermosal Paco habia demostrado que habia
obedecido los deseos del tio, y el anciano creyé que
eso era una senal de lealtad. Al dia siguiente llamé al
sobrino a su escritorio y le dijo:

—Hijo, fuiste muy leal conmigo durante todos estos
afios y quiero recompensarte por tu lealtad.

Paco pensé: “Ahora voy a ser el hombre mis rico
de la ciudad”.
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Pero el tio continué:

~Te voy a dejar como herencia la casa que cons-
truiste. Todo lo demas lo voy a dar a instituciones de
caridad.

iQué noticia, que chasco para el sobrino! Sus sue-
fos de riqueza se desmoronaron inmediatamente.
;S6lo le dejaba aquella casa mal construida como he-
rencia? jAh! Si pudiera comenzar todo de nuevo, jcon
qué cuidado construiria su propia casa...!

Al poco tiempo, la “herencia” de Paco presentaba
grietas, desgastes, roturas en las cafierias, problemas
eléctricos y un sin fin de necesidades urgentes de re-
forma. Qué arrepentido estaba por haber usado ma-
teriales inferiores y haber sido tan descuidado con la
construccion de la casa.

A menudo vemos esa misma realidad en otra cons-
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truccién: su cuerpo. Los tejidos, los 6rganos, cada
una de las células, sélo pueden formarse gracias al
material recibido a través de la sangre. Si en la co-
rriente sanguinea entra material de primera, la calidad
de la construccién del organismo lo revelara. Pero, si
su alimentacion es inferior, de segunda clase, descui-
dada, con seguridad el resultado serd un cuerpo con
problemas, porque “usted es lo que come”.

;Cudl es el camino para disfrutar de los alimentos
que comemos Y recibir, al mismo tiempo, los mayores
beneficios posibles? Practicando los principios que
siguen, usted podra disfrutar de su comida sin remor-
dimientos ni secuelas.

PRINCIPIOS DE UNA
ALIMENTACION SALUDABLE

1. Usar los alimentos en el estado mas natural po-
sible:
—Legumbres en general (o semi integrales): poro-
tos, garbanzos, lentejas, soja, habas, etc.
—Cereales integrales (o semi integrales): arroz inte-
gral, avena, centeno, trigo (en grano, quebrado o
harina integral), granos de choclo, fideos integrales,
productos hechos a partir de cereales integrales.
—Ensaladas: verduras y hortalizas, preferentemente
crudas, usadas en grandes cantidades.
—Oleaginosas: castafias de Pard, castafias de acajd,
nueces, almendras, avellanas, manies, aceitunas.
—Frutas en abundancia, cuidando de no comer
muchas variedades en la misma comida.
—-Semillas de zapallo, sésamo, girasol, lino, etc.

2. Evitar las grasas saturadas:

—Manteca, margarina, grasa de cerdo, tocino y gra-
sas hidrogenadas.

~Crema de leche y nata.

—Alimentos en general que contengan mucho acei-
te o grasa.

~Frituras y bocados salados.

—Rehogados en aceite hirviente.

Obs.: Estd comprobado que es mejor para la salud
reducir al minimo posible los aceites calentados vy las
grasas adicionadas a los alimentos. Para satisfacer las
necesidades de acidos grasos, adopte alimentos olea-
ginosos (oleaginosas, semillas, aceitunas), y 1 6 2 cu-
charadas soperas diarias de aceite vegetal, preferente-
mente de oliva extravirgen, rociado sobre la comida
ya lista.




3. Distribuir bien las comidas:
—Desayuno: bien reforzado.
—Almuerzo: normal.

—Cena: ligera, tomada varias horas antes de acos-
tarse,

4. Tomar mucho liquido durante el dfa, pero no
durante las comidas:

—

[ @ Al levantarse
', frfa, pero no hela

At J 0 1

s Ay i

o jugo natural diluido, sin azdcar. o
& Media hora antes de cada comida toma

7 vasos de agua frfa o tibia.

tomar 1 62 vasos de agua tibiaw
“lada. Desayunar 1/2 hora des-

/2 vaso de agua.

k & Antes de acostarse, tomar 1

5. Comer solamente 3 6 4 variedades de alimentos
en cada comida, variandolos de un dfa al otro.

6. Preparar alimentos sabrosos, pero dentro de los

L) I\
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principios ya mencionados. Trate de esmerarse en este
punto: desarrolle técnicas culinarias que satisfagan los
gustos de la familia, sin tener que apelar, para agradar
a su paladar, al uso abundante de azicar, aceites, gra-
sas o condimentos y especias perjudiciales.

7. No comer mas de 3 huevos por semana, contan-
do los incluidos en las recetas con huevos.

8. Andar o hacer una caminata luego de las comi-
das (ejercicios livianos).

9. Comer en ambientes agradables. Evite las dis-
cusiones, las presiones y los asuntos desagradables o
las noticias chocantes en esos momentos (es desacon-
sejable ver TV, usar la computadora, discutir, ejercer
presiones psicologicas, atender llamadas telefonicas
frecuentes, leer los diarios o resolver negocios mien-
tras se come).

10. No comer cuando se esté nerviosa(o), cansada(o)
o agitada(o).

11. No picotear entre comidas.

Obs. Debe haber por lo menos 5 horas entre el fin
de una comida y el comienzo de la otra.

Efectos de la merienda sobre la digestion

Helados

Desayuno:
Crema de leche

Sandwiches con

manteca de mani

Pan con manteca
Frutas en conserva
1 huevo

Pastel de zapallo

con un vaso de

leche

1 vaso de leche con bario

Promedio de tiempo necesario
para vaciar el estémago.

Una banana

Experimento con cuatro enfermeras

Tiempo aumentado debido a la
merienda ingerida 2 horas después

N de horas despuds del desayuno 0 1 2 1 4 5

Obs.: Para este experimento se usaron rayos X cada 2 horas.
Estudio hecho en el Sanatorio y Hospital Adventista, Takoma Park, Washington, DC, EE.UU.

7 e g de la comida principal.
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12. Evitar carnes, fiambres y quesos picantes o gra-
SOS0S. )

13. Evitar mostaza, pimienta, conservas, t€ negro,
mate, café, Coca-Cola, bebidas alcohélicas, guarana
en polvo, chocolate.

17. Comer cerca de un 50% del volumen estoma-
cal de alimentos crudos en cada comida. (El que quie-
ra ganar peso debe disminuir este porcentaje, y el que
quiera perder peso debe aumentarlo.)

18. Tratar de mantener regularidad en el horario de

|as comidas.

14. Masticar bien los alimentos (hasta que la len-

gua no note pedacitos). Comer con mucha calma.

v

mer .

15. Comer siempre un poco menos de lo que se

“desea”. No sobrecargar el estbmago.

19. “Comer para vivir’, en vez de “vivir para co-

20. Adoptar la regla REC (Regulador, Energético y
Constructor) en cada comida (vea la p. 19).

16. Comer siempre los alimentos crudos al princi-
pio de la comida. (Comenzar por las ensaladas o por
las frutas.)

1. Coma en abundancia frutas,
verduras y hortalizas crudas, va-
riandolas cada dia.

2. Use cereales integrales y
prefiera los alimentos en el estado
mas natural posible.

3. Evite ingerir los alimentos
que dificulten el funcionamiento
tranquilo y regular del organismo,
tales como:

e Estimulantes (café, té negro,

mate, pimientas, Coca-Cola vy

bebidas similares, caldo de car-
ne, guarana en polvo, etc.).

e Grasas en exceso, especial-

mente las saturadas (grasa de

cerdo, manteca, margarina, fri-
turas, carnes gordas).

“Las comidas fast-foods pue-
den ser rapidas y faciles, pero sa-
bemos que estin sobrecargadas
de grasas. Y segun cientificos aus-
tralianos, ahora existe una razon
adicional para restringir esos ali-
mentos: nuestras arterias quedan
endurecidas durante algunas horas
después de ingerirlos. El investi-

Si se siente algo confusa(o) con estas 20 reglas, tra-

te de comenzar el camino de la correccidon alimenta-
ria adoptando el resumen que sigue:

Cinco reglas alimentarias basicas

gador Paul Nestel, del Instituto de
Investigaciones Médicas Baker de
Melbourne, sirvid a 16 voluntarios
una comida simple —un sandwich
de jamén y queso con manteca,
leche entera y helado- que con-
tenfa 50 gramos de grasas. Otro
grupo comié una comida baja en
calorfas —compuesta de cereales
y leche descremada, pan con pas-
tas y frutas—; un total de 6 gramos
de grasa. Nestel usé un equipo de
imagenes por ultrasonido para ver
las arterias y descubri6é que mien-
tras los vasos sanguineos no fueron
afectados por la comida con bajo
tenor graso, las arterias de quienes
consumieron la comida rica en
grasa se endurecieron y quedaron
en ese estado entre 3 y 6 horas des-
pués, perdiendo un 25% de la ca-
pacidad de contener la sangre que
fluia por ellas. Aunque usted pien-
se que el efecto dura apenas unas
horas, Nestel cree que el consumo
regular de alimentos ricos en grasa
puede llevar a alteraciones perma-

nentes y aumentar el riesgo de de-
sarrollar presion arterial elevada y
crisis cardiacas”.’

e El az(icar en cualquiera de sus
variadas formas, especialmente en
£Xceso.

e Los aditivos alimentarios (co-

lorantes, acidulantes, conser-

vantes, etc.).

e Las carnes en general, princi-

palmente las carnes gordas, la

carne de cerdo, la carne de ani-

males criados con hormonas y

los crusticeos.

e Los quesos, especialmente los

mantecosos y los curados.

4. Mastique hasta que la comi-
da llegue a ser una mezcla homo-
génea en su boca.

5. Siga una distribucién sana de
las comidas del dfa (vea el capitulo
3 de esta Seccién):

e Un buen desayuno.

e Un almuerzo razonable, no

muy abundante.

e Una cena liviana.

La distribucion sugerida para las tres comidas del
dia es vital para sus actividades diurnas, asi como para
tener un buen descanso nocturno. Si usted tiene que
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enfrentar un dia de muchas actividades (y todas las
actividades gastan energia), la l6gica pide que ingiera
un refuerzo nutricional adecuado antes de comenzar
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la “lucha”. Sin embargo, por la noche las actividades
disminuyen, y el cuerpo funciona en “marcha lenta”
y, consecuentemente, la necesidad energética dismi-
nuye. Algunas investigaciones y citas lo ayudardn a
comprender mejor este principio.

IMPORTANCIA DEL DESAYUNO

“Es costumbre y disposicion de la sociedad que se
ingiera un desayuno liviano. Pero ésta no es la mejor
manera de tratar al estémago. A la hora del desayuno,
el estémago se encuentra en mejor condicién para
recibir una mayor cantidad de alimento que en la se-
gunda o tercera comida del dia. Es erréneo el habito
de comer livianamente en el desayuno y mas abun-
dante en el almuerzo. Hagase del desayuno la comida
mas sustancial del dia”.?

Las investigaciones muestran que las personas que
toman un buen desayuno (analice el grafico abajo):
e Tienen menos accidentes en el transito, en
el trabajo, en la casa, etc.
e En las fabricas, los trabajadores presentan

un mayor grado de eficacia en las pruebas de pro-
duccién.

e Los estudiantes alcanzan mejores notas y un
desempefio mas completo.

@ Hay una notable mejoria en lo relacionado
con malentendidos, peleas, accesos de rabia, des-
obediencia, etc.

e Mejora el nivel de cooperacién, alegria y
suavidad en todos los dmbitos.

EFECTOS DE LA ALIMENTACION IMPRO-
PIA SOBRE LA DISPOSICION DE ANIMO

“Muchos echan a perder su dnimo o disposicion
comiendo en forma impropia. Debemos ser tan cui-
dadosos para aprender las lecciones de la reforma
pro salud como lo somos para tener nuestros estudios
perfectamente preparados; porque los habitos que
adoptamos en este sentido ayudan a formar nuestro
cardcter para la vida futura. Es posible que uno eche
a perder su experiencia espiritual por un mal uso del
estbmago”.?

Desayunos variados y la curva de la glucemia

Alegre

120
Mente clara

110

Nivel de glucosa

No tiene hambre 100

Nivel de glucosa después de 12 horas en ayuno  9p
Mente confusa

Jugo de naranja, tocino frito, pan tostado con mermelada, cereal
empaquetado (tipo comercial) y café, ambos con leche y azicar.
{Alto en carbohidratos.)

Muestra 2

Igual a la N° 1, con crema de leche con el cereal y con el café.
(Alto en grasas.)

Muestra 3 .

Igual ala N° 1, con carne vacuna, sin grasa, sustituyendo el toci-
no, anadiendo también queso. (Alto en proteinas.)

Hambre 80
Mal humor
— Muestra 1 Vémitos 70
e Muestra 2 Peligro
e Muestra 3 60 1 2 . . "
E— e Horas después del desayuno Almuerzo
Muestra 1 Muestra 4

Café (con azlcar) para el desayuno; y luego tomar una merienda
de medias lunas o similares 2 horas después del desayuno.

(Fuente: Estudio hecho por el Dr. Torn, de la Universidad de Harvard.
Extraido de la Guia del instructor de nutricion del hogar, de Philip Steinweg,
Centro de Educacion Superior Unién, Pert.)
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Secretos para evitar la ingesta excesiva de alimentos

14 |

1. Antes del primer bocado, coloque en su'plat.o
todo lo que usted deberia comer.

2. Coma con placer, olvidando los problemas;
tenga delicadeza y buenos modales al comer,
y hdgalo con una oracion de agradecimiento al
Creador.

3. No “limpie” el plato al terminar las comidas.

4. Desacelere su velocidad en el comer; tome
pequefios bocados y mastiquelos completamente.
Deje el cubierto sobre el plato entre un bocado vy
el siguiente. No tome liquidos para ablandar los
alimentos (ese es trabajo para la saliva). El placer
que causa el alimento que permanece en su boca
satisfara su apetito con menor ingesta.

5. Al comienzo del proceso reeducativo, planifi-
que pequefas pausas durante las comidas.

6. Nunca repita ninguna porcién, a no ser de
alimentos crudos.

7. Pida permiso para abandonar la mesa inme-
diatamente luego de terminar de comer.

8. Haga una caminata o ejercicios leves después
de la comida.

9. Planifique lo que va a comer antes de ir a
un restaurante o a un evento social, y manténgase
dentro de su planificacién.

10. No piense ni mire los alimentos que quedan
sobre la mesa al acercarse al final de la comida.

11. No coma nada luego de haber terminado su
porcién de comida. Todo lo que sobre guérdelo en
la heladera.

12. Elimine o reduzca las grasas ingeridas.
Ademds de ser altamente caléricas, aumentan la
posibilidad y el deseo de comer mds.

13. Trate de escoger enseguida, al comenzar la
comida, los alimentos que satisfacen los 4 sabores
bésicos:

e Salado (alimentos que contienen sal).

@ Dulce (almidones bien cocidos y bien mas-
ticados, frutas dulces o frutos secos dan este
sabor).

e Acido (tomate, limén, frutas dcidas o se-
midcidas, yogur y algunas verduras).

e Ligeramente amargo o amargo (cebolla,
aceitunas, algunas verduras, algunas hortali-
zas, algunas semillas y oleaginosas).

EL PLACER DE COMER BIEN

RECOMPENSAS DE LA PRACTICA
CORRECTA

“La moderacién en el comer se recompensa con
vigor mental y moral, y también ayuda a refrenar las
pasiones”.*

Referencias:

1. “El mundo de la medicina”, Selecciones del Readers Digest (Rio de

Janeiro, Diciembre de 2001).

2. Elena G. de White, Consejos sobre el régimen alimenticio (Florida, Bs. As.:

Asociacion Casa Editora Sudamericana [en adelante, ACES], 1968), p. 205.
3. tbid., p. 150.
4. Ibid., p. 151,




ACIDO FOLICO

Funciones: Para el crecimiento y la regeneracién
de las células, la formacién de los glébulos blancos
y rojos de la sangre, y el aumento de la inmunidad.
También previene la malformacién fetal.

Fuentes: Hortalizas frescas, frutas frescas, carne
vacuna, leche, huevos, levadura de cerveza, legum-
bres (garbanzos, lentejas, porotos), germen de trigo.

Sintomas de deficiencia: Anemia megaloblastica,
pérdida de peso, disturbios intestinales, glositis (infla-
macion de la lengua), disturbios mentales, malforma-
ciones congénitas.

CALCIO

Funciones: Formacién y mantenimiento de los
huesos (previene la osteoporosis), la contraccién mus-

cular, la coagulacion sanguinea, la formacién de los
dientes, y regular los latidos cardiacos.

Fuentes: Vegetales de hojas verde oscuras (espe-
cialmente cuando se los ingiere con cereales integra-
les), condimentos verdes, almendras, miel de cafa
negra, sésamo, palta, leche, queso, yogur, cascara de
huevos.

Obs.: Hay practicas que ponen en peligro el me-
tabolismo humano saludable del calcio, tales como:
una dieta con alta ingestion de proteinas, la excesiva
variedad de alimentos en la misma comida, la falta de
la vitamina D (tomar sol adecuadamente soluciona el
problema), la ingestion excesiva de suplementos de
calcio, y las bebidas estimulantes.

Sintomas de deficiencia: Raquitismo (en nifos);
huesos quebradizos y osteoporosis (en adultos).
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CARBOHIDRATOS

Funciones: Son la principal fuente de energfa del
cuerpo, permitiendo su buen funcionamiento.

Fuentes: Cereales (avena, arroz, maiz, trigo), hari-
nas de cereales, pastas, pan, galletitas, tortas, algunas
frutas (bananas, uvas), aztcar, dulces.

Sintomas de deficiencia: Hipoglucemia y delga-
dez.

COBRE _

Funciones: Contribuye a la fabricacién de los glo-
bulos rojos y de la mielina (sustancia del sistema ner-
vioso). Aumenta la proteccidén contra las infecciones.

Fuentes: Vegetales de follaje verde oscuro, frutas
secas, pimienta, higado.

Sintomas de deficiencia: Anemia caracterizada por
el desarrollo anormal de huesos, nervios, pulmones, y
el color del cabello.

CROMO

Funciones: Esencial para la accién de la insulina
en el organismo, y, por tanto, para el control del nivel
de glucosa en la sangre.

Fuentes: Levadura de cerveza, cereales integrales,
higado, carne.

Sintomas de deficiencia: Parecidos con los de la
diabetes.

FIBRAS

Funciones: Facilitan el funcionamiento normal del
intestino y regulan el nivel del colesterol y el azdcar
en sangre.
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Fuentes: Vegetales con hojas, la cdscara y el baga-
zo de las frutas, los cereales integrales.

Sintomas de deficiencia: Estrefiimiento (intestino
perezoso), disturbios intestinales, posibilidad de tener
un indice de colesterol elevado, peligros de neopla-
sias (canceres) intestinales.

FLUOR

Funciones: Protege los dientes, consolida las frac-
turas y previene la osteoporosis.

Fuentes: ‘Agua (tratada con fldor), pescados.

Sintomas de deficiencia: Problemas en los dientes
(caries).

5
FOSFORO

Funciones: Ayuda mucho en la construccién de los
huesos y los dientes, y en la absorcion de los carbo-
hidratos, las grasas y las proteinas contenidas en los
alimentos.

Fuentes: Cereales integrales, manfies y sus deriva-
dos, pescados, carne, huevo, queso.

Sintomas de deficiencia: Debilidad y dolor en los
huesos. La deficiencia de fésforo es rara.

GRASAS

Funciones: Proveen energia, transportan las vita-
minas liposolubles (A, D, E y K), y son fuente de calor
para el cuerpo, protegiéndolo contra las bajas tempe-
raturas.

Fuentes: Oleaginosas en general (especialmen-
te las nueces, las almendras y las castafias de Para),
aceite vegetales (incluyendo el aceite de oliva), mar-
garina, manteca, leche entera, quesos (especialmente
los amarillos), carnes en general (especialmente las
gordas) y frituras.

Sintomas de deficiencia: Mala absorcion de las vi-
taminas liposolubles, sequedad y flacidez de la piel,
disminucién del tejido que sirve de acolchado de los
organos internos.

Obs.: Los alimentos que proveen grasas deben
usarse con mucha cautela. Se debe evitar los de ori-
gen animal y usar sabiamente los de origen vegetal.

HIERRO

Funciones: Propicia la formacién de los glébulos
rojos de la sangre, que son los encargados de trans-
portar el oxigeno.

Fuentes: Vegetales de follaje verde oscuro, legum-
bres en general {porotos, lentejas, garbanzos, soja,
etc.), carne, miel de cafa, rapadura, frutas secas (es-
pecialmente el durazno, damasco, pasas de uvas, ci-
ruelas negras), semillas de zapallo y uvas.
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Sintomas de deficiencia: Los tipicos del cuadro
anémico: palidez y desanimo.

MAGNESIO

Funciones: Actiia en el mantenimiento de las fun-
ciones de la musculatura, los huesos, las arterias y la
presién sanguinea, y activa las enzimas de la diges-
tion.

Fuentes: Bananas, cereales integrales, semillas de
zapallo, tofu (queso de soja), germen de trigo, manies
y sus derivados, y vegetales verde oscuros.

Sintomas de deficiencia: Calambres, debilidad
muscular, arritmias cardiacas.

MANGANESO

Funciones: Activa las enzimas necesarias para
el metabolismo de los carbohidratos, las grasas, las
vitaminas del complejo B, el hierro y la glucosa. Es
esencial para el mantenimiento del sistema nervioso
central, y para la garantia de la salud de los huesos y
de los sistemas digestivo y reproductor.

Fuentes: Oleaginosas (nueces, almendras, avella-
nas, castafias), salvado de trigo y algunas infusiones
de hierbas. _

Sintomas de deficiencia: Desconocidos.

MOLIBDENO

Funciones: Ayuda en el metabolismo de los carbo-
hidratos y las grasas, promueve el crecimiento y redu-
ce la incidencia de caries dentales.

Fuentes: Verduras de follaje verde oscuro, cereales
integrales y legumbres en general.

Sintomas de deficiencia: Desconocidos.

POTASIO

Funciones: Controla la hidratacién celular, y regu-
la los reflejos nerviosos, las contracciones musculares
y el ritmo cardiaco.

Fuentes: Coliflores, hongos, lentejas, pan integral,
frutas secas, bananas, atiin, sardinas, agua de coco.

Sintomas de deficiencia: Debilidad muscular, arrit-
mia cardiaca.

PROTEINAS

Funciones: Fundamentales para el crecimiento y
desarrollo de musculos, huesos, sangre, piel, cabello,
uiias y érganos internos, y para la formacion de las
enzimas, las hormonas y los anticuerpos.

Fuentes: Oleaginosas (castafias de acajd y de Parg,
nueces, almendras, avellanas, pecanas, aceitunas ne-
gras, etc.), soja y sus derivados, porotos, lentejas, gar-
banzos, queso, leche, yogur y carnes en general.

[
Sintomas de deficiencia: Baja defensa organica, y I
baja produccién de hormonas y de enzimas. |
!

[

SELENIO

Funciones: Previene, junto con la vitamina E, el
envejecimiento precoz y, debido a su efecto antioxi-
dante, combate los radicales libres y protege el cora-
zon.

Fuentes: Germen de trigo, cereales integrales, co-
liflores, cebollas, esparragos y coco.

Sintomas de deficiencia: Dolencias del corazén y
una forma rara de anemia.

VITAMINA A

Funciones: Participa en |la formacién y en el man-
tenimiento de la piel y de las mucosas y, ademas,
combate el proceso de envejecimiento. ‘

Fuentes: Jugo de zanahorias, zapallos, batatas, za- i
nahorias, hojas verdes, frutas amarillas, yema de hue- ‘
vo, manteca, queso hecho de leche integral.

Sintomas de deficiencia: Ceguera nocturna, creci-
miento deficiente en el caso de los nifios, piel y ojos
secos, mayor susceptibilidad a las infecciones.

VITAMINA B,

Funciones: Permite la transformacién de los carbo-
hidratos en energia y protege los masculos y el siste-
ma nervioso.

Fuentes: Pan integral, arroz integral, lentejas, yema
de huevo, higado, pescado, carnes, germen de trigo y
oleaginosas.

Sintomas de deficiencia: Depresién y modificacio-
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nes del humor, pérdida de apetito y nduseas, calam-
bres musculares. En casos extremos, degeneraciones
musculares y beri-beri.

VITAMINA B,

Funciones: Participa en el proceso de transforma-
cién de los alimentos ingeridos en energia, y estimula
el crecimiento y la regeneracion de las células.

Fuentes: Cereales integrales, leche, queso, germen
de trigo, pescados, higado, huevos, hongos, almen-
dras, avellanas.

Sintomas de deficiencia: Problemas de vision y fo-
tofobia, irritaciones en la boca y en la nariz, dificulta-
des al tragar.

VITAMINA B,

Funciones: Actla en la produccién de la sangre,
en el metabolismo del sistema nervioso central y en
el metabolismo de los aminoacidos.

Fuentes: Cereales integrales, papas, bananas, ave-
na, legumbres, maiz y soja.

Sintomas de deficiencia: Depresion y desorienta-
cion. Piel escamosa y con picazén, lengua lisa y roja,
pérdida de peso.

VITAMINA B,

Funciones: Es insustituible, pues ayuda en la pro-
duccién de la mielina, que es el revestimiento que
protege y envuelve el delicado tejido nervioso (como
el aislante alrededor de un cable eléctrico).

Fuentes: Leche, yogur, huevos y carnes.

Sintomas de deficiencia: Anemia perniciosa, pro-
blemas en los nervios y debilidad, lengua lisa o irrita-

da.
VITAMINA C

Funciones: Contribuye a la cicatrizacién de la piel,
aumenta la resistencia contra las infecciones, comba-
te el envejecimiento precoz, ayuda en la absorcién
del hierro y aumenta la velocidad de degradacién del
colesterol, previniendo, asi, la arterioesclerosis.

Fuentes: Para facilitar, indicamos las siguientes:
frutas, verduras y hortalizas, todas en forma cruda. Las
principales son: Naranja, limén, mandarina, acerola,
pimiento rojo crudo, mamon, frutilla, kiwi, camu-
camu, acaju fresco.

Sintomas de deficiencia: Movilidad en los dien-
tes y sangrado en las encias, pérdida de apetito, piel
seca, cicatrizacién lenta. Escorbuto y hemorragias in-
ternas.
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estruye |a vitamina C.
estion adecuada, use
limentos crudos

£l cocimiento d
Para garantizar su ing

un buen porcentaje dea
en cada comida.

VITAMINA D

Funciones: Ayuda en la absorcién del calcio, lo
que es esencial para el fortalecimiento de los huesos
y los dientes.

Fuentes: La piel forma esta vitamina cuando la ex-
ponemos a la luz solar. En cuanto a la alimentacién,
las principales fuentes son: leche, yogur y cuajada.

Sintomas de deficiencia: Huesos débiles y raqui-
tismo en los nifios; y osteomalacia (enfermedad 6sea
caracterizada por el ablandamiento general del es-
queleto, debido a la calcificacién insuficiente) en los
adultos.

VITAMINA E

Funciones: Protege la membrana de la célula,
combate la degeneracién y el envejecimiento precoz,
y aumenta la defensa del organismo.

Fuentes: Aceites vegetales (de girasol, algoddn,
maiz, canola, etc.), germen de trigo, cereales integra-
les, frutas y verduras, huevos, pescados, carnes, mar-
garina y manteca.

Sintomas de deficiencia: Desconocidos en los se-
res humanos.

YODO

Funciones: Indispensable para el buen funciona-
miento de la tiroides.

Fuentes: Soja, sal, algas marinas.

Sintomas de deficiencia: Bocio; cretinismo en be-
bés.

ZINC

Funciones: Actla en el proceso digestivo, y ayuda
en la sintesis de las proteinas y en la cicatrizacion de
las heridas.

Fuentes: Esta presente en todos los alimentos natu-
rales, especialmente en: arvejas, zanahorias, cereales
integrales y semillas de girasol.

Sintomas de deficiencia: Baja inmunidad, cicatri-
zacién lenta, crecimiento y desarrollo sexual lentos.




>
=
o

Como preparar
un menu saludable

. Recomendamos que planifique el mend con

anticipacién (por lo menos con 1 dia), para que

tenga tiempo para hacer las compras, preparar
los alimentos, etc. Sin embargo, es mucho mejor te-
ner un mend semanal para evitar repeticiones muy
seguidas.

2. Varie los alimentos de un dia al otro o, incluso,
de una comida a otra, pero no sirva muchas opciones
en la misma comida, a no ser que haya personas invi-
tadas cuyos gustos usted no conozca. En ese caso, le
aconsejamos servir varias opciones.

3. Prefiera los alimentos de estacién y de la regién.
En la pagina 21 hay una tabla que indica cual es el
mejor momento del afio para conseguir los alimentos
ideales, para preparar un buen mend, a un precio ac-
cesible.

4. Al confeccionar el mend, tenga en cuenta los
principios saludables pero no sacrifique la belleza y
el sabor de los alimentos. Pidale a Dios sabidurfa.

5. Atienda los gustos de cada miembro familiar.

6. Adopte la regla REC.

REGLA REC (REGULADORES,
ENERGETICOS, CONSTRUCTORES)

Para que pueda escoger correctamente los alimen-
tos para cada comida, teniendo como base su compo-
sicion nutricional, vamos a dividirlos en tres grupos.
Observe con atencién donde encaja cada uno de los
alimentos, y tome nota del ndmero de tipos que usted
debe usar en cada comida.

REGULADORES

Este grupo de alimentos provee los nutrientes que
regulan el funcionamiento de los distintos procesos
organicos. Esos nutrientes son: vitaminas, minerales,

celulosa y agua. Alimentos reguladores son:

e Verduras: lechuga, acelga, berro, repollo, achi-
coria, etc.

e Frutas: manzana, banana, palta, pera, caqui, san-
dia, etc.

e Hortalizas: calabacita, zanahoria, tomate, chau-
chas, zapallo, berenjena, remolacha, etc.

Obs.: Prefiera servir porciones crudas. Comience
la comida con alimentos crudos. Uselos en abundan-
cia. Varielos bastante de un dia al otro.

Incluya de 1 a 3 tipos de a‘limentos de este grupo

en cada comida.

ENERGETICOS

Los nutrientes de este tipo proveen calorias para el

gasto diario del organismo. Esos alimentos son:

e Cereales en grano: arroz integral, trigo en grano,
cebada en grano, maiz cocido con azicar vy le-
che (mazamorra), trigo partido, maiz seco parti-
do, avena, granos de choclo, centeno, etc.

e Harina de cereales: harina de arroz fina, harina
integral, harina de maiz, etc.

@ Harina de raices: harina de mandioca, fécula de
mandioca, maicena, almidon.

e Miel de abeja, melado, aztcar morena, azlcar
de mesa, etc.

e Panes, masas, tortas y galletitas.

e Raices feculentas: papas, batatas, mandioca,
etc,

e Aceites, crema de leche, grasas, grasa vegetal.

e Oleaginosas: nueces, almendras, castanas, acei-
tunas.

Obs.: Evite cantidades excesivas. Mastique bien.
Evite mezclar mds de 2 tipos (para algunos, apenas 1
tipo) por vez.

Incluya de 1 a 2 tipos de este grupo en cada comi-
da.
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CONSTRUCTORES Incluya de 1 a 2 tipos de este grupo en el desayuno
' y en el almuerzo. p—

Los nutrientes que ejercen esta funcién son las T
proteinas, que son las responsables de la reposicién ( taoral
de los tejidos damnificados, y de la formacion de las | LOS cereales integral€
i hormonas y las enzimas. Este grupo estd constituido | tribuyen a satisfacer 1

por los siguientes alimentos: ) . individuo,
e Oleaginosas en general (nueces, almendras, ma- PTOtelcas del in

es también con-
as necesidades
especialmente
con uno de los

| nies, sésamo, etc.). cuando se los combina i
® Soja y todas las clases de porotos. limentos del grupo constructor me |
e Germen de trigo y levadura de cerveza. anme ronado arriba. )
e Carnes vegetales y animales. cionado :
e Leche, queso, yogur, cuajada. PP y
e Huevos. TE
e Pasteles o tartas que contengan alimentos cons-
tructores en cantidades razonables. Para la cena, si usa cereales integrales y frutas,
e Semillas en general (de zapallo, girasol, sésamo,  puede omitir los representantes del grupo constructor.
lino). Pero, en caso de que quiera usarlos, evite los mas con-

centrados y grasos. Para la cena, aconsejamos limitar
Obs.: Evite usar cantidades excesivas. Mastique las opciones constructoras a yogur y leche vegetal o
bien. animal.
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Vea en la tabla que sigue cual es la mejor época para adquirir frutas,
hortalizas, verduras, etc., tanto en abundancia como en calidad. Regular  Mejor

DIVERSOS

DURAZNO

C BERENJENA |

- . PEPINO

BROCULI
_ACHICORIA
_COUFLOR

_RADICHETA F

VERDURAS

ESf’lNACA

CHOCLO

B2y U (R |

EL PLACER DE COMER BIEN | 21




Ejemplos de menas

DESAYUNOS SUSTITUCIONES Sugerentes
o Reguladores Licuado de frutas (no mds de 3 frutas). Mamon vy pera,
Banana y mamon (papaya). palta y manzana, lima y banana, naranja y anand, frutilla y

manzana verde, etc.

e Energéticos Tostadas con nata o crema, panqueques con miel de abeja
Pan integral con miel o jalea. o miel de cafia, tortas sencillas, galletas de avena, polenta,
Si desea, afada un tipo mds de papilla de cereales, copos, granola.

energético.

e Constructores Yogur batido con miel de abeja o con frutas, oleaginosas,
Leche de vaca o leche vegetal. Si quie-  germen de trigo, huevo caliente, queso fresco, pasta de acei-
re, puede endulzarla con miel de abeja o tunas, pasta de huevo.
batirla con frutas.

Paté de tofu o de ricota. Paté de soja, o de aceitunas, o de oleaginosas, o de hue-
VO.
ALMUERZO SUSTITUCIONES Sugerentes
e Reguladores Variar conforme el gusto (no méas de 3 variedades de ve-
Ensalada cruda: escarola y zanahoria  getales en cada comida).
(un plato grande). : Variar las hortalizas (el uso es opcional).

Cauchas guisadas.

e Energéticos Arroz integral simple, arroz aderezado o a la griega, po-

Arroz integral con aceitunas negras y  lenta, puré de papas, fideos (preferir los de harina integral),
perejil. trigo partido cocido, mandioca, panqueques de hortalizas.

e Constructores Oleaginosas (castafias de Pard, nueces, almendras, etc.), se-

Pastel asado de soja. millas (de lino, sésamo, etc.), milanesa de soja, pastel de lente-

‘ jas, bife de carne vegetal, gluten, pastel de tofu o ricota, etc.

CENA SUSTITUCIONES Sugerentes
Debe ser la comida mas liviana
del dia.
e Reguladores . Variar utilizando 2 frutas cada vez o un licuado de frutas.

Pera y naranja.

e Energéticos Copos, papilla de cereales, galletas saladas, sopa de ce-
Tostadas de pan integral con dulce o real, etc.
mermelada.
e Constructores Variar la preparacion del plato a base de yogur (se puede
‘ Yogur (vea la observacién que aparece  usar leche en la cena, pero el yogur es mas liviano y saluda-
| en la pagina siguiente). ble).
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Obs.: Si usted tom6 comidas equilibradas en el de-
sayuno y el almuerzo, y si su cena estuvo compuesta
por frutas y cereales integrales en cantidades suficien-
tes como para atender sus necesidades energéticas,
puede omitir el alimento proteico en la dltima comida.

En caso de querer usar un elemento proteico, es acon-
sejable limitarse a un yogur o a leche descremada, o
a algunas nueces, castafias, aceitunas o paté proteico.
Sin embargo, evite usar opciones constructoras cerca
de la hora de acostarse.

Otros ejemplos de mentis

EJEMPLOS DE DESAYUNOS
ABUNDANTES

1. Banana o chirimoya

Naranja dulce o lima

Torta de banana (vea receta, p. 24)

Papilla de cereal con frutas (vea receta, p. 24)

2. Manzana y banana

Yogur real (vea receta, p. 42)

Pan integral con Paté de berenjenas (vea recetas,
pp. 95y 33)

3. Mamén o mango

Banana o durazno

Sandwich de tofu aderezado con aceitunas
Arroz con leche integral (vea receta, p. 33)

4. Licuado -

Palta 0 banana, mamdn o manzana

Pan integral con Paté de hortalizas (vea recetas, pp.
g5 y 31}

Zapallo maduro cocido y servido con coco rayado
y leche (vegetal o animal). Endulzar con miel de
abeja.

EJEMPLOS DE ALMUERZOS
EQUILIBRADOS '

Las hortalizas cocidas y los postres pueden ser op-
cionales y omitidas del menu sin causar dafio nutri-
cional. Eso hace que el mend sea mas saludable, por
evitar el nimero excesivo de variedades, y también
mds econémico.

Postres: es mejor no usarlos pero, por si desea ser-
virlos, sugerimos en cada mend un postre liviano.

1. Ensalada: croquetas de trigo partido y granos de
choclo (comida arabe llamada tabule)

Arroz integral simple (vea receta, p. 26)

Bife de soja encebollado

Zapallito rehogado
Postre: Crema de palta (con agua, limén y miel de
abeja)

2. Ensalada: lechuga, remolacha o zanahoria cru-
da, palmitos o cebolla
Fideos - Pastas
Albdndigas de PVT rellenas (vea receta, p. 39)
. Acelga o escarola (rehogada)
Postre: Yogur casero (con miel; vea receta, p. 27)

3. Ensalada: bréculi cruda picada, tomates, aceitu-
nas y aderezo de Salsa de yogur (vea receta, p.
39)

Croquetas de zanahorias y ricota (vea receta, p.
82)

Arroz integral con salsa casera

Crema de arvejas

Postre: Alguna fruta en conserva

4. Ensalada de ricula o berros, tomates y coliflor
cruda rayada y aderezada

Fideos al ajo y aceite

“Guiso” vegetariano de garbanzos (vea receta, p.
82)

Postre: Gelatina vegetal (vea receta, p. 33)

EJEMPLOS DE CENAS LIVIANAS

La cena debe ser siempre la comida mas liviana
del dia. Las sopas son opcionales.

1. Naranja-lima, mamén, manzana roja
Choclo o granos de choclo
Sopa crema de apio (vea receta, p. 91)

2. Caqui, higo y banana-manzana (guineo)

Palitos de cebolla (ver receta, p. 41)

Sopa de zapallitos con hongos (vea receta, p.
114)

3. Naranja, durazno y manzana
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Delicias de tomates (vea receta, p. 48)
Sopa crema de espinaca (vea receta, p. 139)

4. Mamoén, manzana y naranja
Porord sin aceite (vea receta, p. 43
Sopa de puerros (vea receta, p. 47)

RECETAS DE LOS MENUS

Torta de banana

1 taza bien llena de azdcar negra cernida

1 1/2 docena de bananas

1 1/2 taza de harina integral fina

1/2 cucharada sopera de ralladura de cascara de
limén

1/2 vaso de leche de coco

Preparacién

Mezcle el aztcar, la harina y la ralladura de limén.
Corte cada banana en tres tajadas longitudinales.
Unte el molde, comience a colocar la mezcla que ya
hizo y las bananas en camadas. La primera camada y
la dltima deben ser de la mezcla. Anada, vertiéndola
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por encima, la leche de coco. Lleve el molde al horno
y déjelo hasta que la torta quede bien dorada y se vea
que se secd algo del agua formada por las bananas.

Papilla de cereal con frutas

1 litro de leche vegetal o animal

1 1/2 taza de copos de maiz, trigo o arroz

1 taza de banana o manzana picada

1 trozo de canela o 1 cucharada de ralladura de
cascara de naranja

Miel de abeja, melado, aztiicar morena o rapadura
a gusto.

Obs.: Si le afiade una fruta seca al cereal escogido,

aumenta el valor nutritivo de la papilla.

Preparacion

Cologue la leche fria en una olla. Afiada todos los
demads ingredientes menos la miel, el azicar o rapa-
dura que va a usar. Mezcle bien. Péngala a hervir a
fuego lento, removiendo de tanto en tanto. No tape
la olla para no derramar. Cocine bien. Ahada luego
el edulcorante que eligié y déjela hervir durante un
minuto mas. Sirvala fria o caliente.




ARROZ BLANCO ENRIQUECIDO
(CON TRIGO EN GRANO)

1 vaso de trigo en grano

2 vasos de arroz blanco

1 taza de distintas hierbas (perejil, cebolla de
verdeo, albahaca, tomillo, cilantro, etc.)

5 vasos de agua

1 cebolla grande picada

3 dientes de ajo machacados

Sal a gusto

Preparacion

Deje el trigo en remojo, en agua tibia, aproxima-
damente un dia entero. Batalo luego en la licuadora
con 2 vasos de agua, y pongalo aparte. Rehogue las
hierbas del aderezo con aceite y proceda a preparar
el arroz como a usted le guste, anadiéndole el trigo
batido para que se cocine con el arroz.

Obs.: Si prefiere que los granos de trigo queden
enteros, cocinelos previamente en una olla a presién
hasta que se ablanden. Luego proceda a la prepara-

cién normal del arroz, afadiendo al final esos gra-
nos.

ARROZ BLANCO ENRIQUECIDO (CON
COPOS DE CEREALES INTEGRALES)

Preparacion

Siga los procedimientos iniciales que usted acos-
tumbra cuando cocina arroz blanco. Mezcle los copos
que haya escogido en el agua que va a afiadir al arroz
para cocinarlo. Déjelo que se cocine normalmente y
sirvalo.

ARROZ BLANCO ENRIQUECIDO
(CON TRIGO PARTIDO)

Use 1 taza de trigo partido por cada 2 tazas de
arroz blanco. Proceda a preparar el arroz normalmen-
te. No se olvide de aumentar el agua proporcional-
mente.

ARROZ BLANCO ENRIQUECIDO
(CON GRANOS DE CHOCLO)

2 choclos grandes y tiernos

2 vasos de arroz blanco

1 cebolla grande picada

2 dientes grandes de ajo

2 cucharadas (soperas) de aceite de oliva
4 vasos de agua

Sal a gusto

Preparacion

Corte los granos de choclo y raspe bien el marlo,
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para aprovechar todo el maiz. Rehogue los aderezos
y el maiz durante cinco minutos. Afada luego el arroz
y el agua y cocinelo. ‘

ARROZ INTEGRAL SIMPLE

1 vaso de arroz integral

4 vasos de agua

1 cebolla mediana

2 dientes de ajo

1 1/2 cucharada (sopera) de aceite

Mezcla de hierbas a gusto (perejil, cebolla de ver-
deo, albahaca, etc.)

Sal a gusto

Preparacion

Ponga el arroz a cocinar con el agua hasta que esté
al punto deseado. Por separado, rehogue los aderezos
y afddalos al arroz poco antes que se termine de co-
cinar, mezclando despacio y totalmente.

PAPAS “FRITAS” SIN FREIR

1 kg de papas

1/2 vaso de agua

1/4 vaso de aceite de oliva
2 cucharadas de orégano
1/2 cucharada de sal

Preparacion

Lave bien las papas y cocinelas con la cascara,
hasta que pueda clavar un tenedor sin que se rompan.
Déjelas enfriar y saquele luego la cédscara. Cortelas
en rodajas, palitos o cubitos (como prefiera). Por se-
parado bata en la licuadora el aceite, la sal y el oré-
gano, hasta mezclarlos bien. Vierta el liquido en un
recipiente. Moje los trozos de papa en ese liquido y
vaya retirandolos, dejandolos que escurran el exceso
de aderezo que venga con los pedazos. Coléquelos
luego en un molde, previamente untado. Aunque no
es necesario dejar espacio entre los pedazos, no los
coloque uno encima del otro. Llévelas al horno ca-
liente hasta que se doren. Sirvalas enseguida. jEs una
delicia!

GALLETAS DE CEBOLLAS

2 vasos de agua fria

1 cebolla mediana

1/4 vaso de aceite, preferentemente de oliva
Sal a gusto
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500 g aproximadamente de harina integral
Harina blanca, tanta como se necesite

Preparacion

Pique la cebolla y bétala en la licuadora junto
con el agua. Coloque ese liquido en un recipiente, y
anadale la sal y el aceite. Adicione la harina integral,
poco a poco, sin dejar de revolver. Afada harina blan-
ca, poco a poco y amasando suavemente, hasta que
todo sea una masa homogénea. Estire luego la masa
con el rodillo hasta que quede fina y coléquela en un
molde untado. Con un cuchillo, cuadricule la masa
y llévela al horno para asarla hasta que se ase bien,
pero sin que se ponga muy seca y dura.

MASA PARA PASTEL SALADO

1 taza de harina blanca

1 taza de harina integral

1 huevo o 2 claras

2 cucharadas de aceite

120 g de ricota o 100 g de tofu (queso de soja)
1 cucharadita de sal

Preparacion
Separe 1/2 taza de harina blanca, mezcle todos los

otros ingredientes y amase bien. Si es necesario, afia-
da poco a poco el resto de la harina a la masa, hasta




que esté a punto de ser estirada con el rodillo. Unte
un molde y ponga en él la masa estirada. Llévela al
horno para asarla sélo un poco, ya que al colocar el
relleno tendrd que ponerla de nuevo en el horno. |

MASA PARA PASTEL DULCE

2 tazas de harina de trigo

4 cucharadas de aceite

100 g de ricota

1 cucharada de miel de abeja
1 huevo

Preparacion

Junte todos los ingredientes, amase bien y distribu-
ya esa masa sobre el fondo y los lados de un molde
mediano, previamente untado. Cocinelo en el horno
a temperatura suave por apenas 8 minutos.

GLUTEN (preparado con harina comin)

El gluten es el conjunto de proteinas del trigo,
después de haberle separado o extraido todo el almi-
dén.

Preparacion

En una vasija amplia coloque 7 tazas (o 1 kg) de

A A
harina de trigo y mézclela, poco a poco, con agua
(aproximadamente, 2 1/2 a 3 1/2 tazas), amasando
bien hasta formar una masa firme. Haga una bola con
esa masa y déjela sumergida en una vasija con agua,
por lo menos media ahora (o durante toda la noche,
que es mejor). Para retirar el almidén, vaya amasando
con las manos, manteniendo siempre las masa sumer-
gida en agua. Escurra bien el agua, de tanto en tanto,
y renuévela. Es bueno escurrirla sobre un colador, ya
que pueden caer pequefios trozos de masa junto con
el agua. De esa forma es posible recogerlos de nuevo.
Siga lavando de ese modo la masa hasta que el agua
quede limpia. Trate de mantener la masa siempre jun-
ta, durante el proceso de lavado. Luego cocine el glu-
ten cortado en pedazos en un caldo sazonado a su
gusto. Sugerimos seguir la sugerencia de la salsa de la
receta “Gluten rdpido y practico”, pagina 28. Déjelo
cocinar durante una hora aproximadamente a fuego
lento, revolviendo de tanto en tanto para que no se
pegue en el fondo de la olla. La masa es bastante elds-
tica, por eso puede rasgarla en pedazos para cocinar.
Sirva el gluten con ese mismo caldo, o enriquezca
la preparacién con granos de choclo, arvejas, papas,
palmitos, zanahorias o porotos de soja cocidos, etc.
Para pasteles y tartas al horno, separe siempre el glu-
ten del caldo.

YOGUR CASERO

1 litro de leche
3 cucharadas de yogur natural

Preparacion

Hierva la leche. Luego, cuando esté un poco méds
que tibia, ponga en la licuadora el equivalente a 2
vasos, aiada las 3 cucharadas del yogur natural y co-
necte la licuadora. Aflada el resto de la leche, mézcle-
la bien y péngala después en un recipiente de loza o
vidrio que tenga tapa. Cubra el recipiente con un re-
pasador de cocina y luego envuélvalo con algtn pafio
o un diario para que no se escape el calor. Deje des-
cansar unas 8 horas, y entonces verifique si se trans-
formo en yogur. Uno se da cuenta cuando ve que los
bordes estan sueltos del recipiente; entonces llévelo a
la heladera inmediatamente. Uselo luego como desee
y guarde un poco para preparar el préximo.

Obs.: Si usted tiene una yogurtera, todo lo que tie-
ne que hacer es colocar la mezcla de leche y yogur
en los recipientes de la misma y esperar el tiempo
recomendado.
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x

DIA A DIA CON SABOR

GLUTEN RAPIDO Y PRACTICO

8 vasos de agua

2 vasos de gluten en polvo

2 vasos de cebolla bien picada

6 dientes de ajo bien machacados (o menos, de
acuerdo a su gusto)

2 vasos de un aderezo mezcla de hierbas a su gus-
to (perejil, cebolla de verdeo, albahaca, etc.)

3 hojas de laurel

3 nueces con cdscara

1 vaso de tomate picado (opcional)

Preparacion

Coloque 4 vasos de agua en un bol de plastico
grande, y vaya adicionando el gluten en polvo poco
a poco, revolviendo siempre. Cuando se formen pe-
dazos (a veces grandes y pequefios, de manera des-
igual), jintelos todos en una sola pieza. Deje descan-
sar todo durante unos.10 minutos. Escurra el agua y
deje la masa obtenida escurriendo en un colador du-
rante 15 minutos. Mientras tanto, prepare la salsa de
la siguiente manera:

Rehogue en un poco de aceite la cebolla, el ajo
y el aderezo de hierbas. Afiada luego las 3 hojas de
laurel, la pulpa de 3 nueces bien picadas, las cascaras
de las nueces en pedazos bien grandes (para que pue-
da retirarlas con facilidad antes de servir el gluten) y
los 4 vasos de agua restantes. Deje hervir esa mezcla
durante 5 minutos, y luego afddale los pedazos de
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gluten. Cocine todo por lo menos durante 1 hora a
fuego lento, revolviendo de vez en cuando. Si usted
ve que es necesario, afiadale agua de tanto en tan-
to, en pequeiias cantidades. El gluten estard entonces
listo para usarse en diferentes preparaciones (no se
olvide de retirar las cdscaras de las nueces).

LECHE DE CASTANAS

1 litro de agua

1 vaso de castafias crudas (pueden ser castafias de
Para, de acaju, nueces, almendras, manfes, coco,
avellana, etc.)

1 1/2 cucharadita de anfs en grano

1 pizca de sal

Miel de abeja a gusto

Obs.: Usted puede variar el sabor de la leche cam-
biando el anis por otras hierbas para hacer la infusién
(manzanilla, cedrén, menta, etc.).

Preparacion

Haga un té con el agua y el anis en grano. Cuélelo
y déjelo enfriar hasta el punto deseado. Bata, enton-
ces, en la licuadora la mitad de ese té con todas las
castafias. Si quiere puede colarlo y afadirle el resto
del té. Adiciénele una pizca de sal. Endulce con miel
de abeja a gusto o batalo con fruta fresca o fruta seca.
Estara listo para servir.

Obs.: La pulpa colada es excelente para hacer pa-
pillas, sopas, patés, etc.

LECHE DE SOJA

1 taza de soja
Preparacion

Lave bien una taza de soja seca y péngala en re-
mojo entre 8 y 12 horas. Ponga los granos en la li-
cuadora, en la siguiente proporcién: para 1 taza de
granos, afiada 2 tazas de agua. Licue todo y cuélelo
utilizando un tejido de malla abierta, o un colador
bien fino. Si usa el tejido debe torcer todo bien. Si usa
colador, apriete todo bien con una cuchara. Afiadale
luego 2 tazas mds de agua por cada taza de granos, y
ponga el liquido a hervir durante 10 minutos.

Obs.: Si desea sacar la piel de los granos, hagalo
de la siguiente manera: Elimine el agua que utilizé
para remojar los granos. Coloque los granos en un




repasador. Apriete el repasador y haga fuertes movi-
mientos, o pdsele por encima el rodillo de amasar,
varias veces, con fuerza. Debajo del agua corriente,
en una vasija grande, apriete con los dedos y vaya
cambiando el agua hasta que los granos queden total-
mente limpios.

La leche obtenida puede usarse pura o batida con
miel de abeja, con frutas, con ciruelas negras secas
o con frutas en conserva. También se puede variar el
sabor poniéndole una pizca de sal, esencia de vainilla
o de coco, o preparando esa leche con la infusién de
hierbas de su preferencia.

Importante: Para preparar mayonesa de soja, haga
la leche mas concentrada usando apenas la mitad del
agua indicada después de colar la soja licuada. La
pulpa que quedd como residuo al colar la soja mo-
lida puede guardarse en la heladera en una bolsita
plastica, durante una o dos semanas, y usarla luego
en platos dulces o salados.

MAYONESA DE SOJA 1

1 taza de leche de soja concentrada (vea receta, p.
28)

3 dientes de ajo (0 mas, si desea)

Limén y sal a gusto

Aceite, preferentemente de oliva, hasta obtener el
punto deseado

Preparacién

Coloque la leche en la licuadora, ta-
pandola, dejando sélo el orificio central
abierto. Conecte la licuadora a baja rota-
cién y vaya afiadiéndole un hilo de acei-
te hasta que la leche se espese y cierre la
abertura central de la licuadora. Coloque
ese producto en un recipiente de loza o
vidrio y afiddale jugo de limén, sin dejar
de revolver. Cuando se espese a su gusto,
adicione sal también a gusto, con lo cual
quedard lista para servir.

Obs.: Si quiere usar menos aceite,
bata un poco de papa cocida o una ga-
lleta salada, o arroz integral cocido con
leche, antes de comenzar a afadir el
aceite.

Usted puede usar esta mayonesa bd-
sica para untar pan, hacer sandwiches,
patés, etc. Cree maneras saludables de variar su uso.

MAYONESA DE SOJA 1l

1 vaso de extracto de soja en polvo (totalmente sin
sabor)

1 1/2 vaso de agua

3 6 4 dientes de ajo (si quiere, puede aumentar o
disminuir el ajo)

1 limén grande o mds (a gusto)

Sal a gusto

Aceite oliva extravirgen (o de maiz, de girasol o
mezcla), hasta alcanzar la consistencia deseada.

Preparacion

Coloque primero el agua en la licuadora. Afada la
leche de soja en polvo y los dientes de ajo. Tape la li-
cuadora dejando abierto el orificio superior. Conecte
la licuadora y vaya echindole el aceite en un hilo
continuo, hasta que la preparacién comience a ce-
rrar el vacio que se forma dentro del liquido mientras
la licuadora gira. Luego ponga la preparacién en un
recipiente, y exprima sobre ella el limén, mezclando
bien. Afiddale sal y sirva. jEs una delicia! Usted puede
usarla de diferentes maneras.

MASA BASICA DE PIZZA

2 1/2 vasos de agua tibia
1/2 vaso de leche de coco
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1/2 vaso de aceite

1/2 cucharada de sal :

1 cucharadita de levadura Fleischmann

3 vasos de harina integral fina

Harina blanca hasta dar consistencia a la masa

Preparacion

Deshaga la levadura en la agua tibia. Mezcle los
otros ingredientes, menos la harina. Adicione la ha-
rina poco a poco, amasando bien, hasta conseguir el
punto de masa. Estirela con el rodillo y coléquela en
un molde untado. Llévelo al horno.

MASA BASICA DF SOJA

(Para asados, bifes o croquetas)

2 tazas de soja (en grano) bien cocida y escurrida
8 aceitunas sin carozo picadas

2 dientes de ajo bien machacados

1/2 cebolla picada

Sal, aceite y orégano a gusto

Otros aderezos, si lo desea

1 cucharada de harina integral

Preparacion

Muela los granos en la maquina de picar carne o
aplastelos con un tenedor. Ponga la pasta resultante
en un recipiente y afiddale los aderezos bien picados.
Mezcle bien. Adicione la harina. Prepare bifes o cro-
quetas, como prefiera, del tamafio que desee. Unte
un molde con aceite, péngale los bifes o croquetas
y llévelo al horno. Cuando estén asados de un lado,
deles vuelta con el tenedor para que se asen del otro
lado. Puede servirlos solos, con salsa de tomate o con
un acebollado.

Si en vez de hacer croquetas prefiere hacer un pas-
tel al horno con esa masa, coléquela en un molde
untado y asela. Puede servirlo con salsa de tomate o
con un rehogado de su preferencia.

PANQUEQUES

1 vaso de leche vegetal o leche de vaca
1/2 vaso de harina integral

1 cucharada de maicena

1 huevo o dos claras

Sal a gusto
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Preparacion

Bata todo en la licuadora, colocando la leche pri-
mero. Unte una sartén con teflén y péngala a calentar.
Ponga en ella una pequena porcién de masa y espar-
zala bien. Baje el fuego. Espere hasta que la masa ten-
ga la apariencia de cocida (aspecto vidriado) y, con
ayuda de una espdtula, comience a desprender con
cuidado los bordes y avance en direccién al centro.
Cuando logre hacerlo sin que el panqueque se rom-
pa, dele vuelta y déjelo que se dore del otro lado. Al
servirlo, use su relleno o cobertura favorita.

PAN INTEGRAL CON MIEL DE CANA

2 1/2 vasos de agua tibia

1/4 taza de aceite

1/4 taza de miel de cafia

1/2 cucharada de sal

1 cucharada de levadura fresca (o un cubo)
1/2 kg de harina integral

Harina blanca, la que se necesite

Preparacion

Deshaga la levadura y péngala junto con 1 cucha-
rada de miel de cafia, 1 cucharada de harina integral
y un poco de agua tibia y espera a que leude. Mezcle
los otros ingredientes a la levadura leudado y después
vaya afadiendo harina integral poco a poco hasta que
la masa quede bien espesa. Afada luego, de a poco,
la harina blanca que necesite (hasta que la masa no se
pegue en las manos). Amdsela bien durante unos 20
minutos, estirando y abriendo la masa. Humedezca la
superficie de la masa y coléquela al sol o en el hor-
no apenas calentado, cubierta con una servilleta, para
que crezca. Cuando la masa llegue al doble de su ta-
mafo original, forme panes (preferentemente peque-
fos) y coléquelos en un molde untado, humedeciendo
de vez en cuando con agua tibia. Cuando los panes
doblen el tamafio, humedezca la superficie con agua
tibia una vez mds. Hagalo con mucho cuidado para no
entorpecer el crecimiento. Encienda el horno y des-
pués de 5 minutos coloque el pan a cocer. Después de
25 a 30 minutos de fuego fuerte, baje el fuego y déjelo
asé hasta que se doren. Retire los panes del horno y
clbralos con una repasador levemente humedecido.

PAN 100% INTEGRAL

7 1/2 vasos de harina integral gruesa
6 cucharaditas de levadura seca
1 vaso de agua tibia




1 cucharada de miel de abeja
4 cucharadas de miel de cafia
1 vaso de agua tibia
2 cucharaditas de sal
2 vasos de agua tibia

Preparacion

Coloque la harina de trigo en el recipiente en que
hard la mezcla, métala en el horno calentado a tem-
peratura bien suave durante el tiempo necesario para
que se caliente la harina y el recipiente. Cuide que
la harina no se tueste; sélo debe calentarla. Revuelva
de vez en cuando. Disuelva la levadura en un vaso
de agua tibia y afiddale la miel de abeja. Mezcle la
miel de cafia en un vaso de agua tibia. Junte ahora
la mezcla de la levadura con la de la miel de cana.
Adicione sal a la harina calentada. Adicione agua tibia
suficiente hasta obtener una masa pegajosa (2 vasos
aproximadamente). Esa masa es diferente. Unte los
moldes de pan (si son grandes, bastard con dos; si son
pequenos, use tres). Mezcle vigorosamente la masa sin
amasar y péngala en los moldes, cuidando de Ilenarlos
s6lo hasta un tercio, o como maximo, hasta la mitad
solamente. Deje que la masa crezca 1 hora y, mientras
tanto, encienda el horno. No deje que la masa en los
moldes crezca demasiado, porque en el horno seguird
creciendo. Cuézalos durante unos 30 6 40 minutos, o
hasta que la corteza quede marrén. Saquelos del hor-
no y déjelos enfriar por 10 minutos. Entonces desmdl-
delos y deje que se enfrien completamente.

PATE DE HORTALIZAS

2 tazas de hortalizas (berenjenas, chauchas, zapa-
llitos, zanahorias, etc.)

1/2 taza de cebolla picada

2 diente grandes de ajo machaca-
dos

1/2 taza de una mezcla de pere-
jil, cebolla de verdeo, albaha-
ca, etc., bien picado

Sal y aceite a gusto

1 cucharada de aceite

Preparacion
Cocine la hortaliza

con un poco de sal y
poca agua (o mejor, al

vapor). Rehogue los aderezos. Bata todo en la licua-
dora y aderece a gusto con sal y aceite.

ENSALADAS CRUDAS

Usted puede contribuir grandemente al bienestar
de su salud, asi como al de su familia, incentivando-
los a comer muchos alimentos crudos.

Para eso, seleccione alimentos frescos, vistosos y
de colores contrastantes.

Preséntelos de tal forma que se destaquen uno del
otro (si uno es rallado, el otro sera picado, el otro en
tiras, el otro en rodajas, etc.).

Adorne bien el plato de ensalada y sirvalo con sal-
sa de yogur (vea receta, p. 39) o con limén, sal y ade-
rezos frescos a su gusto.

Sugerimos que pruebe bréculi o coliflor rallados
crudos.

Usted puede servir también otras hortalizas ralla-
das crudas, como: zapallitos, zanahorias, remolachas,
repollos u otras coles.

TOFU (QUESO DE SOJA)

3 litros de leche de soja (vea receta, p. 28)
1 taza de jugo de limén o yogur natural
1 pizca de sal

Preparacion

Caliente |a leche sin que llegue a hervir.

Afada el limén y revuelva con suavidad, sin batir-
la.

Déjela descansar por espacio de 10 minutos.

Entonces coloque la cuajada formada en un saqui-
to de tejido de algodén con trama bien fina, para que
escurra el suero (puede hacerse también con un re-
pasador). Luego lave ese envoltorio con el tofu
debajo del agua corriente.

Exprima con la mano.

Coloque la masa resultante en un
molde, o en una pirex redonda, y péngale
sal en la superficie.

Comprima bien con el fin de que la

sal penetre y salga el resto del sue-
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PAN RALLADO INTEGRAL

1 pan integral cortado en tajadas

Preparacion

Tueste las tajadas de pan hasta que queden bien
crocantes, pero no dofadas. Batalas en la licuadora (o
rallelas) hasta transformarlas en polvo. Use el produc-
to como pan rallado.

TORTITAS DE POROTOS (ACARAJE)

2 tazas de porotos

1 cebolla mediana

2 dientes grandes de ajo

3 cucharadas de aceite (preferentemente de oliva)
4 cucharadas de sésamo

1/2 cucharadita de comino

4 cucharadas de cilantro picado

Sal a gusto

Preparacion

Lave bien los porotos y déjelos en remojo la noche
anterior. Escurra el agua y coloque poco a poco los
porotos y el sésamo en la licuadora, mientras los li-
cua hasta formar una masa homogénea. Retire la masa
de la licuadora y pongala en un recipiente. Pique la
cebolla, machaque los ajos y afiada todos los demas
ingredientes a la masa. Mezcle bien. Unte un molde y
coloque cucharadas de esa masa, dejando un espacio
de 1 cm entre ellas. Llévelas al horno caliente por 25
a 30 minutos.

PASTA DE GLUTEN

1 1/2 taza de leche de coco

4 cucharadas de aceite de oliva

4 1/2 tazas de tomate bien picado

1 taza de cilantro picado

5 dientes de ajo machacados

1 cebolla grande picada

3 tazas de bife vegetal o de gluten picado bien fino
3 tazas de palmitos bien picados

1 taza de manies triturados con la piel roja
3 tazas de pan tostado y rayado

1 cucharadita de comino

Sal a gusto

Preparacion

Ponga en una olla todos los ingredientes, menos
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la leche y el pan. Deje que se cocinen a fuego lento
hasta que el tomate se derrita. En un recipiente mez-
cle bien la leche de coco, el pan rayado y 1 taza de
agua. Anada esa mezcla al contenido hirviente de la
olla. Revuelva constantemente hasta obtener la con-
sistencia de una crema. Puede espesarla adicionando
mas pan rayado, o hacerla mas suelta afiadiendo més
agua. Sirva esta pasta con papas, mandioca, tortitas de
porotos, pasteles o rellenos de sandwich.

BAILE EN PAREJA

1 1/2 taza de arroz integral cocido

1 taza de porotos cocidos y escurridos
3 cucharadas de cilantro picado

1 cebolla mediana picada

2 dientes de ajo machacados

2 tazas de tomate picado

1 1/2 taza de gluten bien picado

2 cucharadas de aceite

1/2 cucharadita de comino

Preparacion

Rehogue la cebolla con el aceite. Afiada el ajo y
rehogue. Coloque el tomate, el gluten y los otros ade-
rezos y cocinelos a fuego lento hasta que se comience
a derretir el tomate. Entonces afada los porotos, tape
la olla y deje que se cocinen a fuego suave durante 10
minutos. Revuelva de vez en cuando. Afada el arroz
y mezcle bien. Tape la olla y deje cocinar otros 10
minutos. Sirvalo caliente.

“PAN” DE MANDIOCA

3 cucharadas de cebolla picada
1 cucharada de aceite

2 cucharadas de cilantro picado
1 taza de harina de mandioca

5 tazas de caldo de verduras

Sal a gusto

Preparacion

Rehogue la cebolla en el aceite. Afiada el cilantro
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y mezcle durante algunos minutos. Disuelva la harina
en el agua y péngala en la olla junto con la cebo-
lla. Adicione sal a gusto. Déjelo cocinar revolviendo
siempre hasta obtener una mazamorra cremosa y bri-
[lante.

GELATINA VEGETAL

2 cucharadas de agar-agar (encontrado en los
comercios de productos naturales)

2 tazas de agua

Adiciones a gusto

Preparacion

Ponga el agua a hervir. Cuando esté casi a punto
de hervir, afiada el agar-agar y baje el fuego. Hierva a
fuego lento hasta que el agaragar quede bien disuelto.
Esta receta puede usarse con frutas, verduras u horta-
lizas. Si quiere endulzarla, puede afadirle rapadura,
miel de abeja o miel de cafa y la fruta que desee. Si
quiere darle color, haga jugo con la fruta del color que
desee, y Uselo en lugar del agua. Si usase anand, nece-
sitara hervir el jugo antes de afadirle el agar-agar.

CREMA DE SOJA

1 1/2 taza de leche de soja concentrada (vea rece-
ta, p. 28)

2 cucharadas de miel de abeja

1 cucharada de vainilla natural

Aceite de maiz o canola

Preparacion

Ponga la leche de soja en la licuadora. Afada la
miel, la vainilla y la sal. Conecte la licuadora y vaya
poniendo el aceite poco a poco hasta que el agujero
de la tapa de la licuadora se cierre. Ponga al resulta-
do en la heladera en un recipiente tapado. Esta crema
puede servirse como cobertura de torta o sobre paste-
les de frutas.

Obs.: Si quiere variar el sabor, mientras la crema
se estd batiendo afada la fruta deseada o gotas de li-

-

mon.

PATE DE BERENJENAS

2 berenjenas peladas

1/4 taza de mayonesa de soja (vea recetas, p. 29)
4 dientes de ajo machacados (o mas, si lo prefiere)
2 tazas de una mezcla de perejil, cebolla de

verdeo y albahaca
Jugo de 3 limones
Sal a gusto

Preparacion

Corte las berenjenas en tajadas longitudinales y pi-
quelas en trocitos bien pequeiitos. Déjelas luego en
remojo durante 2 horas, en 2 tazas de agua con el
jugo de los limones. Exprima bien, sacando el agua, y
afiada los demds ingredientes. Si va a servir este paté
por la mafiana o en el almuerzo, puede enriquecerlo
con nueces o almendras picaditas. Si prefiere, adicio-
ne sésamo en lugar de las nueces.

GALLETITAS DE AVENA CON COCO

5 tazas de avena

1/2 taza de aceite

2 1/2 tazas de azlicar negra

1 huevo y 2 claras

2 1/2 tazas de coco fresco rallado
1 pizca de sal

Cascara de limén rallado, a gusto

Preparacion

Mezcle todos los ingredientes. Ponga en un molde
untado cucharadas de la mezcla y llévelas al horno
hasta dorar.

ARROZ CON LECHE INTEGRAL

2 tazas de arroz integral

2 tazas de frutas cristalizadas (abrillantadas)
2 tazas de coco rallado

La cascara de 1 limén maduro o naranja

2 tazas de pasas de uvas sin semillas

4 tazas de leche (de vaca o vegetal)

5 taza de agua

Miel de abeja o azlcar de cafia a gusto

Preparacion

Lave las pasas de uvas y pongalas aparte. Cocine
el arroz en el agua, con la céscara del limén. Cuando
esté cocido, retire las cdscaras de limén, afddale las
pasas, la leche, las frutas abrillantadas, el coco, la
miel (o el aztcar negra). Hierva todo hasta que tome
la consistencia deseada. Sirvalo caliente o frio, con o
sin canela en polvo.
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SECCION

SISTEMA NERVIOSO

| ST

BOSQUEJO DE LA SECCION

1. Depresio

n

2. Insomnio

4. Epilepsia

5. Estrés

3. Dolores de cabeza y jaguecas

/_I
e




4
y a depresion ocurre cuando las frustraciones y la
: rabia que una persona experimenta son mayores
que su capacidad de tolerancia. El camino in-
dicado es que el depresivo aprenda a lidiar bien con
sus frustraciones, evite “guardar” rabia y aumente su
capacidad de tolerancia. Es importante también que
reforme su estilo de vida.
CAUSAS POSIBLES
e Infarto del miocardio reciente (a pesar de que
el hecho ya finalizé, la tristeza y el miedo resultantes
tienen que ser manejados con sabiduria y ayuda).
@ Ulceras (vea la p. 103).
® Jaqueca (vea las pp. 44 a 48).
e Situaciones estresantes.
e Aislamiento, rechazo, pérdida.
e Dolor crénico.
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Depresion

En general, los depresivos tienen la tenden-
cia a comer productos dulces refinados (ca-
ramelos, helados, galletitas rellenas, chocola-
tes, pasteles). Esos alimentos son muy pobres
en valor nutritivo, especialmente en nin:
del complejo B, que son tan necesarias par& el
funcionamiento normal del sistema nervioso.

en cierta preferencia por los em-
butzdos (salchichas, jamén, mortadela, etc.) y
los alimentos grasos, que perjudican no sélo al
SIstema nervwsa, sm. que aéemas pertudaan

la Impﬁﬂ‘ﬁan@fa de que JIE sean pws&ntaﬁas @pb
ciones saludables y aifay&m& Sugerimos las

llenas, etc., por: frutas fresc:as o desecadas,
miel de abeja, miel de cafia y rapadura.

—Sustituir los emb Ws, pr@dus grams,
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MEDIDAS SUGERENTES

e Siga la prescripcion médica.
e Practique una psicoterapia concienzuda.

e Afirmese en grupos de apoyo (la familia, la igle-
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sia, los amigos, el grupo profesional).

e Busque la cura en el Libro de los libros.

e Haga ejercicio fisico diariamente.

e Mantenga contacto frecuente con la naturaleza.

e Invollcrese en actividades en las que usted se
siente util (ayudar en casa, hacer servicio volun-
tario, tener responsabilidades).

e Invollcrese con musica agradable: escuche, to-
que, cante.

@ Practique una dieta rica en vitaminas B,, B,, B,

B,y hierro, folatos y magnesio (vea abaJo la sec-

cion Prefiera los siguientes alimentos; también
el capitulo “Nutrientes: las funciones de cada
uno”).

e Adopte una dieta laxante (los efectos colaterales
de los remedios muchas veces incluyen consti-
pacién intestinal).

ALIMENTACION

Prefiera los siguientes alimentos:

e Frutas frescas: todas ellas en abundancia, con
excepcion de las constipantes (manzana, gua-
yaba, membirillo, algunos tipos de banana), que
deben ser usadas en poca cantidad y ser siempre
acompafadas de alimentos laxantes (higo, ma-
modn, uva, avena, mango, durazno, kiwi, semillas
de lino, centeno). Destacamos especialmente la
frutilla, frambuesa, naranja, pera, banana y el
mamaon.

e Frutas secas (tipo pasas): son ricas en nutrientes
y pueden ser usadas en lugar de los dulces, con
gran ventaja para el sistema nervioso.

e Verduras de follaje: todas ellas, prefiriendo las
crudas. Destacamos especialmente el bréculi, el
repollo, el repollitos de Bruselas, la espinacay la
lechuga.

e Hortalizas: todas ellas, prefiriendo las crudas,
con énfasis en: zapallitos, esparragos, tomates,
coliflor, remolacha, pepino, maiz y brotes (de al-
falfa, poroto, trébol), etc.

e Cereales, harinas y pastas: adoptar los integrales,
debido a su alto tenor de vitamina del complejo
B, fibras y minerales.

® Oleagmosas nueces, almendras, pecanas casta-
fias del Para.

@ Lacteos: usar con moderacion leche y yogur des-
cremados. El yogur es de mayor beneficio.

e Quesos: usar pequefas cantidades, prefiriendo
los frescos y blancos.

e Huevos: no mas de 2 6 3 por semana.

® Levadura de cerveza medicinal: tonifica y revita-
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Recomendamos preferir la avena,

g
el maiz y el centeno, por contene
ra
los nutrientes mas importantes pa
|as neuronas.

liza (usarla 3 6 4 veces por semana, 1 cucharadi-
ta por vez).

e Jalea real: nutre y tonifica el sistema nervioso y
combate el cansancio (usarla diariamente por
tiempo limitado).

e Lecitina de soja: facilita la transmisién de los im-
pulsos nerviosos, lo que atenda la depresion.

Evite los siguientes alimentos:

e Bebidas estimulantes: café, mate, té negro, refri-
gerantes a base de cola, guarana en polvo, cho-
colate y pimientas.

e Los que se adhieren al intestino: cereales refi-
nados y sus derivados, quesos (especialmente
los curados), carnes (especialmente las gordas) y
fast-foods.

e Bebidas alcohdlicas.

e Especies y aderezos: nuez moscada, vinagre, pi-
mienta, encurtidos, mostaza.

e Aziicar, dulces, gaseosas.

e Grasas saturadas: se encuentran especialmente
en los alimentos de origen animal, las frituras, las
grasas vegetales hidrogenadas, la margarina y la
manteca.

e Embutidos y frutos del mar.




COOKIES

6 cucharadas de manteca de mani

3/4 taza de miel de abeja

1/2 taza de nueces, almendras o castanas de Par3,
picaditas (o trituradas en la licuadora)

1 cucharada de ralladura de cascara de limén o
naranja

1 1/2 taza de avena en copos

T huevo

Preparacién

Mezclar toda la manteca de mani con la miel.
Afadir la oleaginosa escogida y la ralladura de limén
o naranja. Afiada la avena y el huevo y mezcle todo
bien, apretando con las manos para dar liga. Con la
ayuda de una cuchara de postre, ponga cucharadas
de esta' masa en un molde untado. Llévelas al horno
a 350° C, durante 12-15 minutos. Gudrdelas en un
recipiente tapado.

Rendimiento: 15-20 unidades.

BROCHETAS DE FRUTAS

Corte en cubitos frutas de 4 colores diferentes (fru-
tilla o higo, pera 0 manzana, mamén o mango, kiwi o
palta, banana o anang, etc.) y coléquelos en una ban-
deja de acero inoxidable. A continuacién, clavelos en
palitos de churrasco, alternando los colores. Pueden
servirse solos o pasando cada palito ya montado en
coco freso rallado o en nuez molida.

TORTA DE CASTANAS

8-10 tajadas de pan integral

2 vasos de jugo de fruta (de naranja, manzana,
anand, pera, granadilla)

1/4 a 1/2 taza de miel de abeja

e & B
PRy - "S5 TS e

:sadores escandinavos en-
“|nvestigadores es:candl.n

contraron un aumento significativo

i .ll_ e R l],-‘_’
de la depresion en mujeres AiC,
gerfan café en gran canticad’.

| Wpomrwmree T Ly

e
v — & - .....,m,,,q}-wl.u_a___s

PR

Recetas

e

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de vainilla natural, o de ralladura de
cascara de limén

1 taza de banana machacada

1 cucharada de ralladura de cascara de naranja

2 tazas de harina de trigo integral (0 1 de harina
blanca y 1 de harina integral)

1/4 taza de salvado de trigo

1/2 taza de castafias de Pard, almendras o nueces.

Preparacion

Corte las tajadas de pan en cubitos pequefios y
pongalos a tostar. Mezcle todos los ingredientes secos
en una bol, menos los cubitos de pan. En otra reci-
piente mezcle los ingredientes mojados. Luego com-
bine las dos mezclas, revolviendo bien, sin anadir
todavia los cubitos de pan. Unte un molde. Adicione
entonces los cubitos a la mezcla, revuelva levemente
y derrame la mezcla en el molde. Lleve el molde al
hornear, a 350° C, durante 35 minutos.

Rendimiento: 12-14 porciones.

Obs.: Usted puede cubrir la torta con una crema
hecha con ciruelas negras descarozadas, dejadas pre-
viamente en remojo, licuadas con leche de coco.

CROQUETAS DE GARBANZOS

3 tazas de garbanzos cocidos y escurridos

1 1/2 taza de castafias de Para ralladas (u otra ole-
aginosa)

1/4 taza de aceite de oliva

1 huevo entero (opcional)

1 taza de tofu o ricota .

1 taza de una mezcla de perejil, cebolla de verdeo
y albahaca bien picado

Harina de trigo integral, la que se necesite

1 taza de pan rallado (de preferencia, preparada
con pan integral tostado)

Cebolla y ajo a gusto

Preparacion

Pase los garbanzos y las castafias por la mdquina
de picar carne. Mezcle todos los ingredientes menos
el pan rallado y el aceite. Vaya formando croquetas
pequenas. Humedezca con agua y sal cada croque-
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ta levemente y pasela por el pan rallado.
Coléquelas en un molde untado y llévelas
al horno. Antes de servirlas, riegue cada
crogueta con un poco de aceite. Sirvalas ca-
lientes.

BOMBONES SIN CHOCOLATE

2 vasos de soja bien cocida

2 vasos de manies tostados (no sacarle la
piel roja)

2 vasos de azlicar negra

1 centenar de moldecitos de papel
aproximadamente

Preparacion

Deje escurrir la soja en un colador durante 15
minutos (o séquela bien con un pafio bien limpio) y
aplastela luego con un tenedor hasta formar una pas-
ta. Bata los manies en la licuadora hasta que estén
completamente triturados. En un recipiente grande y
bien seco, mezcle la masa de soja, los manies mo-
lidos y el azGcar negra. Con las manos bien secas,
amase esos ingredientes hasta formar una masa ho-
mogénea. Saque con una espatula la masa adherida
a las manos, lavelas y séquelas bien. Con una cha-
charita, tome pequefias porciones de masa y enrolle
los bombones, colocdndolos en los moldes de papel.
Si la masa estd pegajosa, esparza un poco de azticar
negra sobre la palma de la mano antes de colocar las
porciones de masa.

Si quiere, puede pasar cada uno en azicar negra o
en coco rallado fresco (o sésamo, o castanas ralladas),
antes de colocarlos en los moldes.

ENSALADA PRIMAVERA |

2 tazas de anana bien picado

2 tazas de zanahoria cruda rallada
1 taza de pasas de uvas

Una pizca de sal

Limén a gusto (opcional)

Preparacion
Lave bien las pasas. Mezcle en un recipiente los
3 primeros ingredientes. Sazone con 1 pizca de sal y

limén a gusto.

Rendimiento: 4-5 porciones.
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ENSALADA PRIMAVERA 11

2 tazas de anand bien picado

2 tazas de zanahoria cruda rallada
1 taza de coco rallado fresco

Una pizca de sal

Limodn a gusto (opcional)

Preparacion

Mezcle en un recipiente los 3 primeros ingredien-
tes. Sazone con 1 pizca de sal y limén a gusto.

Rendimiento: 4-5 porciones.

ASADO DE GLUTEN

2 tazas de gluten cocido (vea receta, p. 28)

1/2 taza de castafas de Para u otra oleaginosa

2 huevos batidos

2 huevos cocidos picados

1 cebolla grande

2 cucharadas de aceite

Mezcla de perejil, cebolla de verdeo y albahaca
Salsa de tomate aderezada (unos 500 ml)

1 hoja de laurel

Sal, si es necesario

Preparacion

Muela el gluten con las castafias y la cebolla. Junte
los demas ingredientes y la hoja de laurel cortada en
dos. Esparza en un molde untado un poco del caldo
en que cocind las tajadas del gluten, o una tercera
parte de la salsa de tomate. Eche en el molde toda la
mezcla y, sobre ésta, otra tercera parte de la salsa de
tomate. Llévelo a horno moderado durante 1 hora. Al
retirarlo del horno, anddale sobre el asado la dltima
tercera parte de la salsa de tomate.




SALSA DE YOGUR PARA ENSALADAS

1 taza de yogur natural

1 cucharada de aceite de oliva

1 cucharada de cebolla rallada

1 cucharada de una mezcla de perejil, cebolla de
verdeo y albahaca

1 cucharada de tomate maduro picado

Jugo de limén a gusto

Aceitunas picadas y sal a gusto

Preparacion

Mezcle todo, revolviendo bien. Sirvala sobre su
ensalada favorita.

LECHE DE AVENA

1/2 vaso de avena

2 1/2 vasos de agua

2 a 3 cucharadas de miel de abeja
Frutas (frescas o secas) si desea

Preparacion

Deje la avena en remojo en un vaso de agua du-
rante 2 horas. Ponga en la licuadora el otro vaso y
medio de agua y vaya adiciondndole la avena y el
agua de remojo, poco a poco, a medida que funciona
la licuadora (si quiere que la leche sea mas espesa,
disminuya la cantidad de agua). Si desea un sabor di-
ferente, seleccione la fruta deseada y bata todo junto
en la licuadora hasta lograr una leche homogénea.
Usted puede también hacer esta leche usando una in-
fusion de menta, cedrén o manzanilla (previamente
enfriada) en lugar del agua. Si quiere puede colarla.
Sirvala fria.

TORTA DE MANZANAS Y CASTANAS

4 manzanas picadas sin cdscara
1/2 taza de jugo de limén

o Arroz blanco enriquecido (vea las diferentes op-

ciones, 25 y 26)
e Papas “fritas” sin freir (26)
e Agua tonificante (56)
o Albéndigas de avena (55)
e Croquetas de arroz sin colesterol (87)
e Lentejas con hortalizas (99)
® Mayonesa de tofu con aceitunas (87)

1 cucharadita de canela en polvo

2 huevos enteros batidos

2 tazas de aziicar negra

2 tazas de harina de trigo

3/4 taza de aceite 7

1 taza de castafias de Pard o nueces molidas
1 cucharada de levadura en polvo.

Preparacion

Mezclar todo y llevarlo al horno.

ALBONDIGAS DE PVT RELLENAS

(El relleno es opcional)

1 vaso de proteina de soja menuda
1 cebolla grande bien picada

1 cucharadita de sal

2 vasos de trigo partido

2 tomates picados (sin piel)

3 dientes de ajo molidos

Pan rallado integral (si es necesario)
Hojas de menta a gusto

Orégano o cebolla de verdeo a gusto
Sal y aceite a gusto

Preparacion

Coloque el trigo partido en remojo en agua calien-
te suficiente como para cubrirlo. Espere que se hinche
bien. Bata en la licuadora 2 vasos de agua con la mi-
tad de la cebolla, un diente de ajo y un poco de sal.
En otro recipiente, coloque el PVT (proteina vegetal
texturizada) y ctibralo con el contenido de la licuado-
ra, dejandolo hasta que se hinche. Escurra entonces
el trigo partido y el PVT, y exprimalo bien. Mezcle los
otros ingredientes y amase todo muy bien hasta que
se produzca una liga. Modele las albéndigas con su
relleno favorito. Sugerimos un relleno de cebolla de
verdeo, aceitunas picadas y tomates picados sin piel.
Aselos en un molde untado, por espacio de 40 minu-
tos.

i ' o Ll = . & ¥ E '

e Jugo fortificante (143)
e Galletitas de avena con coco (33)

Referencia: S

1. Neil Nedley, Proof Positive: How to Reliably Combat Disease and Achieve
Optimal Health through Nutrition Lifestyle ('ﬂr:di-nure, OK: Edicion del autor,
1999), cap. 12, p. 269.
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Insomnio

e estima que del 20 al 40% de los adultos se
queja de insomnio. El insomnio es, en general,
un sintoma en si mismo. La mayoria de las ve-
ces indica que la persona esta viviendo una situacién
extremadamente estresante para el organismo (divor-

e Problemas psicolégicos que generan aprehen-
sién, miedo, inseguridad, culpa, rencor.

e Alimentacién pesada en la cena.

e Falta de ejercicio fisico.

@ Repensar los problemas del dia al acostarse.

e Uso de algunos medicamentos, especialmente
de modo indebido.

e Dormitar o cabecear durante el dia.

cio, pérdida o cambio de empleo, urgencia de tomar
decisiones, alimentacién pesada en la cena, falta de
momentos relajantes durante el dia, etc.). Cuando el
problema se resuelve, el suefo vuelve a lo normal.

e Dependencia de drogas.

e Dormitorio mal aireado.

e Estrés intenso durante el dia.

e Actividades mentales intensas antes de acostar-
se.

e Uso de café, té negro o mate, Coca-Cola, choco-
late, guarand en polvo, especialmente después
del atardecer.

Medidas sugerentes

Verifique primero con un médico si hay algtn pro-
blema de salud o si estd usando incorrectamente al-
giin medicamento.-Si no lo hay:

e Trate de resolver las situaciones estresantes.

e Adopte un plan de ejercicios regulares.

e Siestas: s6lo para los ancianos, las madres con

bebés y los nifios pequeiios.

e Tome un bafno tibio (no caliente) antes de acostar-
se.

e Deje el cuarto aireado y fresco durante la noche.

e Evite las bebidas alcohdlicas y el tabaco antes de
dormir (es mejor evitarlos siempre).

e Abandone el uso de bebidas estimulantes (café,
mate, té negro, Coca-Cola, guarand en polvo,
chocolate). Si las usa, hdgalo hasta después del
almuerzo.

e Reldjese bien durante aproximadamente una
hora antes de acostarse. La respiracion profunda,
practicada en un ambiente donde haya abundan-
te aire fresco y repetida varias veces, es muy cal-
mante.
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e Evite los programas de television o las lecturas
tensas a la noche.

e Adopte un horario regular para acostarse y levan-
tarse.

e Practique las siguientes actividades, las cuales
han ayudado a muchos a dormir mejor: escuchar
musica relajante bien baja; tratar de ver mental-
mente acontecimientos felices en su vida; imagi-
narse en el “paraiso”; acordarse de las bendicio-
nes que ha recibido del Creador.

e Aliméntese de manera apropiada (vea “Los secre-
tos de la buena alimentacién”, p. 9).

e Mastique muy bien y coma despacio.

e Tome alimentos livianos a la noche (evite los ri-
cos en grasas y los altamente proteicos).

e Coma la cena varias horas antes de la hora de
acostarse. Recomendamos tomar antes de acos-
tarse una infusion de menta, manzanilla o granos
de anis con un poco de miel de abeja.

Por estar altamente relacionada con una buena




noche de sueno, la alimentacién nocturna debe es-
cogerse y prepararse con mucha sabiduria y cautela.

CENAS LIVIANAS

1 — Uvas, peras, mel6n (masticar bien)

Cubitos de pan tostados (vea receta en esta pagi-
na)

Sopa de avena con apio y cebolla (vea receta, p.
42)

2 — Higos, manzanas, anana o mamaon

Tostadas con Paté de hortalizas (vea receta, p. 31)

Sopa de maiz con mezcla de hierbas (vea receta,
p. 101)

3 - Frutillas y duraznos
Galletas de cebollas (vea receta, p. 26)
Cazuela de palmitos (vea receta, p. 42)

4 — Naranja, lima, mamén y banana o manzana

“Pizza" rapida (tostadas imitando pizza. No acon-
sejamos el uso de queso en esta comida, pero,
si desea usarlo, prefiera el queso fresco y tselo
poco)

Sopa de avena con apio y cebolla (vea receta, p.
42)

5 — Naranja, nispero y manzana

Delicias de tomates (vea receta, p. 48)

Sopa de granos de choclo con avena (vea receta
en esta pagina)

6 — Pera, ciruela negra y mango
Sopa de pan con ajo (vea receta, p. 163)

7 — Mamén, manzana y naranja
Palitos de cebolla (vea receta en esta pagina)
Sopa de palmitos (vea receta, p. 46)

8 — Manzana, banana

Tostadas con Paté de hortalizas (vea receta, p. 31)

Sopa de arroz con granos de choclo (vea receta, p.
51)

Recetas livianas (Gtiles para la cena):

- CUBITOS DE PAN TOSTADOS

15 tajadas de pan integral
2 cebollas medianas
3 cucharadas de orégano

Sugerimos a continuacién algunos ments de cenas
livianas, promotoras del suefio.

Alimentacion

1/4 vaso de agua
1/4 vaso de aceite (prefiera el de oliva)
Sal a gusto

Preparacion

Corte el pan en cubitos y coléquelos en un mol-
de grande. Bata en la licuadora la cebolla, el aceite,
el agua y el orégano. Ponga sal a su gusto. Salpique
un poco de esta crema sobre los cubitos de pan y re-
vuelva. Repita la operacién. Haga eso poco a poco y
con cuidado para que la crema quede bien distribui-
da, pero de forma tal que los cubitos no se deshagan.
LIévelos al horno hasta que se doren, revolviéndolos
de tanto en tanto.

PALITOS DE CEBOLLA

15 tajadas de pan integral

2 cebollas medianas

1/4 vaso de agua

3 cucharadas de orégano

1/4 vaso de aceite (prefiera el de oliva)
Sal a gusto

Preparacion

Bata en la licuadora la cebolla, el aceite y el oré-
gano. Afddale sal a gusto. Pase esa crema sobre las
tajadas de pan integral. Cortelas en tiras de 1 cm y
poéngalas a tostar.

SOPA DE GRANOS DE CHOCLO
CON AVENA

4 choclos frescos

2 cucharadas de harina de trigo

3 cucharadas de aceite

1 cebolla grande picada

1/2 taza de avena

1 1/2 taza de rodajas de zanahorias o zapallo

Mezcla de perejil, cebolla de verdeo, albahaca, sal
y ajo a gusto

Agua (1 1/2 litro aproximadamente)

Preparacion

Dore la harina con el aceite. Afiada la cebolla pica-
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da, la mitad del agua y la zanahoria cortada en rodajas
y péngalas a cocinar (si usa zapallo, cocinelo aparte).
Corte el maiz, raspando bien el marlo para sacar todo
el contenido, y bétalo en la licuadora con el resto del
agua. Aiiddalo a la olla y deje todo a hervir un poco.
Coloque la sal y hierva por 1 minuto. Coloque la ave-
na poco a poco y los demas condimentos bien pica-
dos. Hierva durante 2 6 3 minutos. Sirvala caliente.

CAZUELA DE PAIMITOS

1 taza de arroz integral

2 tazas de palmitos deshilachados

3 dientes de ajo aplastados

1 cebolla grande picada

1/2 taza de cebolla de verdeo picada

2 hojas de laurel

4 tazas de agua

1 cucharadita de comino

1 cucharada de queso rallado, o de nueces o casta-
fias de Pard ralladas (opcional)

Sal y aceite a gusto

Preparacion

Cocine bien el arroz con el agua y el laurel. Mientras
tanto, en una olla aparte rehogue la cebolla, el ajo y
el comino, revolviendo siempre. Afada los palmitos y
continte revolviendo durante 3 minutos mas. Cuando
el arroz esté bien cocido, aiddale el rehogado y déjelo
hervir un poco hasta que tome gusto. Si quiere una
mazamorra mas suelta, afada agua a gusto. Pruebe
la sal, y afiada si es necesario, e hierva un poco mds.
A la hora de servir, afiada el aceite y el queso, o unas
castafias de Pard, a gusto.

CREMA DE CEBOLLA

4 cebollas grandes picadas

3 cucharadas de salsa de tomate
1 litro de agua

3 cucharadas de aceite

Sal a gusto e hinojo para decorar

Preparacion

Ponga al fuego una olla con el agua y, cuando co-
mience a hervir, afiada la cebolla, la sal y el aceite.
Hierva durante 15 minutos. Enfrie un poco y bata en
la licuadora. Ponga todo de nuevo en la olla y adicio-
ne la salsa de tomate. Hierva durante 5 minutos mas.
Sirvala caliente, salpicandola con el hinojo o condi-
mento que haya escogido.

42 | EL PLACER DE COMER BIEN

Sopa de granos de choclo con avena

SOPA DE AVENA CON APIO Y CEBOLLA

2 cebollas medianas picadas en pedazos grandes
3 tallos de apio picados en cubitos

2 tazas de avena

1 taza de cebolla de verdeo picada

2 cucharadas de aceite

5 vasos de agua

Sal a gusto

Preparacion

En una olla grande, rehogue las cebollas picadas
con el aceite. Cuando estén doradas, afiada el apio y
rehogue un poco mds. Aiada el agua y la sal y deje
todo a hervir durante 5 minutos. Coloque la avena,
poco a poco, revolviendo siempre para que no se ha-
gan grumos. Deje hervir durante 5 a 7 minutos y luego
afiddale la cebolla de verdeo. Sirvala caliente.

YOGUR REAL

(Receta para una persona)

1 cucharada al ras de avena

3 cucharadas de agua fria

1 taza de yogur natural

1 manzana mediana

1 banana mediana pisada

1 cucharadita de ralladura de cascara de limén
Miel de abeja a gusto

Preparacion

Deje la avena en remojo en el agua por lo menos
durante 1/2 hora o durante toda la noche, si desea.
Ralle la manzana con su cascara y afddala e! yogur.
Aparte pise la banana y mézclela luego con el prepa-
rado anterior (mezcle rapidamente para evitar el os-
curecimiento de las frutas). Afiada la avena. Si desea,
afiddale miel. Sirva enseguida.

Obs.: Usted puede variar esta receta cambiando las




frutas, o anadiéndole frutas secas. Si la va a usar para
el desayuno, puede adicionarle alguna nuez o castafa
molida, o germen de trigo, sésamo, coco fresco, etc.
Algunos gustan cambiar la avena por copos de maiz;
en este caso, no es necesario dejarlos en remojo.

TE CALMANTE

1 litro de agua

Las cascaras de 2 manzanas y de 1/2 naranja
Manzanilla o cedrén

Miel de abeja a gusto

Preparacion

Hierba las cédscaras de las manzanas con la hierba
que haya escogido. Cuele, entibie, endulce y bébalo
todavia tibio.

GALLETITAS DE HIERBAS

2 vasos de agua fria

2 cebollas medianas

1 diente de ajo, o mas, si desea

1/2 vaso de aceite (prefiera el de oliva)

5 tazas de harina integral

Sal a gusto

Harina blanca, la que se necesite para dar consis-
tencia

Hierbas frescas a gusto (puerro, salvia, hojas de
apio, cebolla de verdeo, orégano, perejil, alba-
haca, etc.)

Preparacion

Bata en la licuadora el agua, le cebolla y el ajo.
Coloque ese liquido en un recipiente y adicione la sal,
el aceite y las hierbas picaditas. Afiada la harina inte-
gral, poco a poco, revolviendo siempre. Si es preciso,
adicione harina blanca hasta que todo quede bien ho-
mogéneo. Amase con el palo de amasar hasta que la
masa quede bien fina y coléquela en el molde untado.
Con un cuchillo, cuadricule la masa y péngala en el
horno hasta dorar.

PORORO SIN ACEITE

Preparacion

Tome una olla de paredes bien gruesas (muy im-
portante) que tenga tapa. Lave una taza de maiz para
hacer rosetas de buena calidad. Escurra el agua y pén-
galo en la olla. Llévela al fuego fuerte, hasta que se
caliente bien la olla, bajandolo enseguida, y revuelva
constantemente con una cuchara de madera. Cuando
las primeras rosetas comiencen a estallar, tape la olla,
y, con ayuda de un repasador, agitela de vez en cuan-
to. Cuando el maiz termine de estallar, afada la sal y
sirva.

SOPA DE ZAPALLO CON GRANOS
DE CHOCLO

1 kilo de zapallo picado

4 vasos de agua

3 choclos medianos de maiz

2 cebollas grandes picadas

2 dientes de ajo aplastados

1/2 taza de una mezcla de perejil, albahaca y ce-
bolla de verdeo picadas (opcional)

1/2 taza de puerro picado

1 taza de tomates cortados en cubitos

Sal y aceite a gusto

Preparacion

Coloque el zapallo a cocinar con el agua y un poco
de sal. Aparte corte el maiz. Mientras tanto, rehogue
la cebolla con el aceite. Afhada el ajo y rehogue tam-
bién. Adicione el maiz, 2 cucharadas de agua, baje el
fuego y rehogue con la olla tapada (revuelve de vez en
cuando). Afiada el tomate y rehogue por dos minutos.
Cuando el zapallo esté bien cocido, afidadale el reho-
gado, el puerro, los condimentos y la sal, y deje hervir
durante unos minutos. Péngale el aceite y sirvala.

Obs.: Si quiere una sopa mas suelta, aumente el
agua.

Otras recetas utiles para este tratamiento

e Arroz integral con bréculi y aceitunas (92)
e Crema de mango (64)

e Anana relleno de frutas (109)

e Leche de avena (39)

e Ensaladas crudas (31)

e Compota (109)

e Ensalada primavera | (38)
e Ensalada primavera 1l (38)
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Dolores
de cabeza
y jaquecas

cabeza presentadas en los consultorios médi-
cos, se calcula que mas o menos el 70% de los
adultos sufre actualmente
de ese mal. Muchos con

B asandose en la frecuencia de quejas de dolor de

victimas de JAQUECA, 4o dolor de cabeza pu .
ekt ente simples (ejem.plo_o. to-
comer de manera indiges-
erviosa), O ser uno

que es un dolor fuerte,
lacerante y pulsante que
aparece, generalmente, de
un lado de la cabeza. Con
frecuencia viene acompa-
fiada de nduseas, vémitos (ejemplo: ane

causas relativam

mar poca agua, cor
ta, resfriados, tension n

1635
e irritabilidad por la clari- . Cg(r)it;ﬁ};?cin L)m médico para |
i o i = l?egi%ritra r;ecausa del dolor de cabeza.) &

HORARIOS IRREGULARES PARA:

e Tomar las comidas.

® Reposar.

e Hidratarse (tomar agua).

e Cuidar de los habitos de excrecion (evacuacion y
orina).

EXCESO DE ACTIVIDADES
PREOCUPANTES

En general, la persona que sufre de jaqueca es
una persona frecuentemente tensa, meticulosa
y con tendencia a ser obcecada. Es importante,
para la cura, que desarrolle una actitud mds tran-
quila, pacifica y alegre.
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de los sintomas de probl
urismas cer

puede tener

emas mas graves
ehrales, tumores

ESTRES EMOCIONAL

Practicas alimentarias perjudiciales

e Gran énfasis en alimentos refinados (especial-
mente los dulces).

e Uso excesivo de grasas y alimentos ricos en gra-
sas.

@ Poco énfasis en frutas, verduras y hortalizas.

® Platos excesivamente elaborados.

e Comer sin masticar bien.

e Comer demasiado.

e Comer entre horas.

e Tomar liquidos junto con los alimentos.

e Comer a horarios irregulares.

® Desayunos insuficientes o inexistentes.

e Cenas pesadas.




I - CUANDO APARECEN LAS PRIMERAS
SENALES DE CRISIS

El siguiente tratamiento ha sido de gran beneficio
para los pacientes que sufren de jagqueca. Los dos
procedimientos deben ser hechos al mismo tiempo.
Prepare todo lo que sigue antes de comenzar el trata-
miento.

1) Bafios de pies caliente alternado: Deje los pies
sumergidos hasta la mitad de la canilla, en un bal-
de con agua caliente soportable, durante 3 minutos.
Enseguida, coléquelos en un balde con agua fria, a
la misma altura, durante T minuto. En ese momento
afada un poco de agua bien caliente al balde de agua
caliente, y sumerja de nuevo los pies. Repita el proce-
dimiento hasta completar 20 minutos.

2) Compresas simultdneas alternadas: Comience
colocando sobre la cabeza un pafio humedecido en
agua caliente y torcido. Al mismo tiempo, coloque
sobre la nuca un paifo humedecido en agua fria y tor-
cido. Alterne de 3 en 3 minutos durante 20 minutos.

Obs.: Los dos procedimientos deben ser hechos al
mismo tiempo. Haga eso a los primeros sintomas de
jaqueca (cuanto mas temprano comience el proceso,
mejor). También toma 2 vasos de una de las siguientes
infusiones: manzanilla, cedrén, hierba Luisa, melisa,
tilo. '

Il - PROCEDIMIENTOS QUE AYUDAN A
PREVENIR LAS CRISIS

1) Mantenga horarios regulares para:
e Tomar las comidas
e Acostarse y levantarse
e Estudiar
e Involucrarse en alguna forma de
entretenimiento
e Tener momentos de paz

2) Asegiirese de tener un buen funcionamiento in-
testinal (vea topico en la p. 107).

3) Evite toda la exposicion a productos de olor
fuerte y/o téxicos como:
e Tabaco
e Perfumes
e Productos de limpieza

: e v opCiOREs que
viana, adopte platos y opciones A4+
de frutas (varfe la p:r&paragén) y ce-
(cen creativo en la manera de prepa-

Para una cena li
© giren alrededor

: [ reales integrales (sea Create & © A0 L @ idas (para
Medidas sugerentes arlos). Evite tomar ‘g‘;fﬂﬁgﬁg@ entre ellas).

es0, €5 necesario

s
£
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e Productos quimicos

4) Mantenga bien aireado el dormitorio y el am-
biente donde usted pasa la mayor parte del dia.

5) Mantenga calientes los pies, las manos y la
piek.

6) Coma despacio, con calma, sin ver la TV, sin
peleas ni discusiones, sin atender el teléfono, etc.

7) Mastique muy bien (hasta que el alimento que-
de homogéneo en su boca).

8) Siga la siguiente distribucién de las comidas
durante el dia:
e Desayuno: reforzado
e Almuerzo: mediano
e Cena: liviana (vea sugerencias en la parte
donde se habla del insomnio, p. 41)

9) Tome bastante agua o una infusion de hierbas
durante el dia:

o5 de agua tibia 0
1/2 hora después.
de cada comida,
jugo natural

Al levantarse, tome 1062 vas
fria, pero NO helada. Desayune
e Dos o tres horas despueés de ¢
tome agua, alguna infusion ©
diluido sin azucar. i e

e Media hora antes de Ca‘?;'i comida, tom
| e agua fria o tibia. ;
2 vasos de agua _ & e T
e Antes de acostarse, tome 1/2 vaso d? g =t

.:'-J) | SRR

10) Dismunuya (o abandone) el uso de quesos y
leche de origen animal (o preparados hechos con
ellos).

11) Use, 1 dia por semana, el esquema que sigue:
e Desayuno: apenas frutas crudas (de 1 a 3
tipos)
e Almuerzo: ensaladas crudas (de 1 a 3 tipos,
aderezar sin aceite o vinagre)
e Cena: apenas frutas crudas (1 a 3 tipos)

12) Practique ejercicios fisicos de manera regular
y agradable.
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Alimentacion

PREFIERA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Frutas en general, excepto las citricas y aquellas
en las que se usé mucho agrotdxico: uva, frutilla,
higo.

e Hortalizas: zapallito, zapallo, mandioca, zanaho-
ria, palmitos, etc.

e Verduras: las mds tiernas y de sabor mas suave
(preferentemente crudas y masticarlas bien).

e Cereales: arroz, avena.

e Legumbres: lentejas, arvejas partidas, porotos,
garbanzos. _

e Proteicos: yogur natural sin sabor, almendras, ge-
latina de algas marinas (agar-agar).

EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

@ Bebidas alcohdlicas (cerveza, vino, etc.).
e Productos lacteos: leche, quesos y recetas hechas

con ellos.
e Frutos del mar (mariscos, ostras, camarones,
etc.).

e Carnes curadas, embutidas y/o grasosas.

e Encurtidos y alimentos que contengan vinagre.

@ Excesos proteicos (huevos, carnes, soja, oleagi-
nosas).

@ Algunos aditivos y condimentos (monoglutamato
de sodio, vinagre, caldo de carne).

e Alimentos estimulantes (chocolate, mate, té ne-
gro, café, Coca-Cola, guarana en polvo). '

e Azlcar blanco y productos hechos con ella (he-
lados, galletitas rellenas, dulces de confiteria,
etc.).

e Helados, dulces con cremas y/o concentrados en
grasas y az(cares.

e Frutos citricos o muy acidos.

e Frutas y verduras que hayan recibido mucho agro-
toxico.

Recetas

SOPA DE PALMITOS

1/2 litro de caldo frio de hortalizas

2 cucharadas de maicena o 3 de harina de avena

2 dientes de ajo machacados

Sal y aceite a gusto

Mezcla condimento (perejil, albahaca, cebolla de
verdeo) a gusto

1 yema de huevo (opcional)

250 g de palmitos frescos cocidos

Preparacion

Bata la yema y el ajo y afiddalos al caldo. Adicione
la maicena y la sal. Con una cuchara de madera, mez-
cle bien. Lleve ese caldo al fuego y contintie revol-
viendo siempre hasta que se espese. Afiada entonces
los palmitos picados, y riegue todo con el aceite y los
condimentos. Sirvala enseguida.

Obs.: Varie el sabor adiciondndole, al apagar el
fuego, cuadraditos pequeiitos de cebolla cruda.

QUIBEBE MINEIRO

1/2 kg de zapallo amarillo sin cascara
2 cebollas medianas picadas
2 dientes de ajo
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Sal a gusto

Aceite, perejil, cebolla de verdeo y albahaca a gus-
to

1 cucharadita de azlicar morena

Ajo molido a gusto (opcional)

Preparacién

Pique el zapallo en trozos pequenos. Péngalo a

~ cocinar en poca agua, con sal y el azlicar morena.

Cuando esté cocido, paselo por un colador fino o
batalo en la licuadora. Luego haga un rehogado con
aceite, cebolla, ajo, sal, perejil, y cebolla de verdeo y
albahaca picadas, y afiddalo al zapallo. Mezcle bien.
Si quiere una crema mas rala, anada un poco del cal-
do de cocimiento de las hortalizas, y déjela cocinar
hasta espesar un poco. Riegue con aceite y sirva. Si
quiere un sabor picante, adicione ajo crudo molido
a gusto. Sirvala bien caliente. Sugerencia: Sirvalo con
algiin preparado de gluten o PVT (proteina vegetal
texturizada) que no sea aguachento.

ENSALADA DE FRUTAS CONGELADA

1/2 taza de almendras (nueces o castaias de acaju)
picadas :
1/4 taza de cerezas en conserva picadas (sin el cal-

do)




1 taza de coco rallado (de preferencia fresco)
1 taza de leche de coco

3/4 taza de aztcar morena o miel de abeja

3 cucharadas de jugo de limén

1 pizca de sal

1 banana mediana en rodajas

3/4 taza de anand picado

Preparacién

Junte todos los ingredientes y mézclelos bien, pero
suavemente. Péngalos en copas y llévelos al congela-
dor.

SOPA DE PUERROS

1 1/2 cebolla picada en pedazos grandes

3 puerros cortados en cubitos

2 tazas de avena

1 taza de cebolla de verdeo picada

1/2 taza de una mezcla de perejil, cebolla de ver-
deo y albahaca bien picada

2 cucharadas de aceite

5 vasos de agua

Sal a gusto

Preparacion

En una olla agrande rehogue las cebollas picadas
con el aceite. Cuando estén doradas, afada los pue-
rros y rehogue un poco mas. Adicione el agua y la sal
y deje hervir todo durante 5 minutos. Afiada poco a
poco la avena, revolviendo siempre para que no se
hagan grumos. Deje hervir por 5 a 7 minutos y andda-
le la cebolla de verdeo. Sirvala caliente.

CANAPES DE ZANAHORIA

8 tajadas de pan integral

2 cucharadas de perejil bien picado
5 dientes de ajo grandes

1/2 cucharadita de orégano

1 1/2 cucharada de aceite

4 cucharadas de agua

1 zanahoria grande

16 aceitunas negras

1/2 limén

Sal y aceite a gusto

Preparacion

Machaque bien el ajo (hasta el punto de masa).

Ensalada de frutas congelada

Mezcle el agua, el aceite y el orégano a esa masa
de ajo y afiddale sal a gusto. Pase una leve camada
de este paté sobre cada rodaja de pan y cértelas en
cuatro partes. Llévelas al horno, en un molde sin un-
tar, y déjelas tostar (pero no dorar). Enfrielas. Corte las
aceitunas en lonjas, y péngalas aparte. Ralle la zana-
horia con rallado mediano y afiada el perejil picado.
Sazone con sal, limén y aceite a gusto. Esparza una
camada fina de la zanahoria sazonada sobre cada
cuadradito de pan tostado y adérnelo con las aceitu-
nas (cree modos diferentes de adornar cada canapé
para mayor variacion). Sirvalos frios.

TOFU EMPANADO

1 tofu mediano

1 taza de harina de trigo integral

1 taza de pan rallado

1 cebolla grande

2 dientes de ajo bien picados
Orégano, perejil, comino y sal a gusto

Preparacion

Corte el tofu en rodajas del ancho de un dedo y
después cortelas nuevamente al medio, de modo que
queden de tamafio menor. Ralle la cebolla, y afiada el
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perejil bien picado, un poco de orégano, el comino y
la sal. Deje descansar el tofu en esos condimentos por
espacio de 30 minutos. En un recipiente aparte mez-
cle la harina de trigo integral y el pan rallado (si es
necesario, anada un poco de sal). Pase las rodajas por
la mezcla de harinas, y péngalas a asar en un molde
untado y enharinado, teniendo cuidado de rociarlas

con aceite (preferentemente de oliva) de vez en cuan-
do.

ARROZ INTEGRAL CON
CIRUELAS NEGRAS Y PASAS

1 1/2 taza de arroz integral

1 cebolla picada

4 tazas de agua

1 taza de ciruelas sin carozo picadas
1 taza de pasas de uvas sin semillas
Sal y aceite a gusto

Preparacion

Cocine al arroz con 3 tazas de agua y la cebolla.
Cuando el agua se esté secando, afiada una taza mds
de agua salada. Baje el fuego y deje secar. Cuando el
arroz esté listo, afiada las ciruelas picadas y las pa-
sas bien lavadas. Mezcle todo y riegue con aceite.
Coléquelo en un molde o pirex, cibralo con papel
aluminio y Ilévelo al horno por 15 minutos. Sirvalo
caliente.

BEBIDA DE PASAS, CEREAL Y CASTANAS

1 taza de arroz integral cocido

2 tazas de agua

1/2 cucharadita de sal

2 cucharadas de malta (opcional)

1/2 taza de oleaginosas (almendras, nueces, avella-
nas, castafias de acaju, o castanas de Pard)

1/2 taza de banana, o pasas de uvas, o 4 datiles
(pueden sustituirse por 4 cucharadas de miel
de abeja)

Otras recetas dtiles para este tratamiento

e Ensalada primavera | (38)

e Ensalada primavera 11 (38)

e Ensalada salada de mango (57)
e Mayonesa de soja | (29)

e Paté de berenjenas (33)

e Asado de gluten (38)

e Pan 100% integral (30)
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Preparacion

Coloque todos los ingredientes en la licuadora y
batalos bien. Coloque la mezcla en una jarra, anada
6 vasos de agua y revuelva bien.

DELICIAS DE TOMATES

20 rodajas de pan integral

10 tomates medianos cortados en rodajas
2 cebollas medianas en rodajas

1 limén mediano

3 cucharadas de orégano o perejil

Sal y aceite a gusto

Preparacion

Prepare una ensalada de tomates con todos los
ingredientes, excepto el pan. Distribuya esa ensalada
sobre las rodajas de pan, y coléquelas en un molde
untado. Llévelas al horno, a temperatura media, du-
rante 10-12 minutos. Sirvalas
todavia calientes.

e Arroz blanco enriquecido (con copos de cereales
integrales) (25)

e Cubitos de pan tostados (41)

e Torta de banana (24)

Referencia:
1. Selecciones del Reader’s Digest, Alimentas saudaveis, alimentos prejudi-
ciajs (Rio de Janeiro, 1998), p. 158.




Epilepsia

s una enfermedad caracterizada por episodios

de subita alteraciéon del comportamiento, debi-

do a una actividad eléctrica cortical-aberrante.
Presenta modificaciones notables en el compor-
tamiento del paciente, pudiendo ir de un simple

Obs.: La lista que sigue contiene sélo las causas
que pueden ser controladas.

e Exposicién a agentes téxicos (plomo, estricnina,
alcohol, etc.).

e Eclampsia.

e Episodios febriles.

e Concentracién de episodios estresantes.

e Cansancio (falta de reposo suficiente a la noche,
falta de reposo semanal y falta de vacaciones).

| Medidas sugerentes a

e Siga la orientacion médica.

® Reorganice su estilo de vida. Trate de evitar si-
tuaciones estresantes frecuentes y tenga un descanso
verdadero.

e Practique ejercicios regulares. De 1 a 2 horas
por dia, 4 6 5 veces por semana, escogiendo el ejer-
cicio que mds le guste. Inicielos, sin embargo, poco a
poco y vaya aumentando hasta llegar al punto ideal.
Analice la siguiente investigacion:

“los ejercicios regulares pueden ayudar a los epi--
/ g P Y

lépticos. Una investigacién, hecha con ratones de la-

“desconectarse” del ambiente, hasta una pérdida de
conciencia, con movimientos descontrolados de los
musculos del rostro, y/o de los miembros. El paciente
puede tener o no pérdida de conciencia.

e Choque térmico.

e Hipoglucemia acentuada (generalmente como
resultado de desayunos livianos o inexistentes y/
o alimentacién excesivamente refinada y dulce;
vea el capitulo 1 de la Seccidn ).

e Marcada deficiencia de calcio, magnesio y vita-
minas del complejo B, especialmente la vitamina
B, (vea el capitulo “Nutrientes: las funciones de
cada uno).

boratorio en la Universidad Federal de San Pablo, de-
mostré que la practica de ejercicios llega a reducir el
nGmero de crisis de convulsiones epilépticas hasta en
un 50%. Ricardo Mario Arida, profesor de Educacion
Fisica y autor del estudio, explica que la mejoria se
puede atribuir a la liberacién de endorfinas y a la
produccién de algunos neurotransmisores durante el
ejercicio”.!

e Evite los alimentos ricos en grasas saturadas
(frituras, manteca, margarina, carnes gordas, quesos
amarillos, recetas ricas en grasa, pescados que tienen
cuero, frutos del mar, etc.). Usted puede usar media-
namente las fuentes de dcidos grasos insaturados, es
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decir, las oleaginosas, tales como: palta, nueces, cas-
tafias de Pard o de acaji, almendras, aceitunas, aceite
de oliva extravirgen. :

e Use frutas, hortalizas y verduras en abundancia.
Prefiéralas siempre crudas. En este tratamiento, es me-
jor evitar usar frutas y verduras en la misma comida..

e Adopte cereales integrales. Evite los cereales re-
finados, siempre que sea posible.

s integrales

. os cereale
nutrientes de | o
Los 6n de

ejercen un papel vital en la protecc
las células nerviosas.

Los nutrientes de los cereales integrales ejercen un
papel vital en la proteccién de las células nerviosas.

e Abandone completamente el uso de alimentos
estimulantes: café, mate, té negro, chocolate, Coca-
Cola, guarana (especialmente en polvo), pimientas,

PREFIERA LOS SIGUIENTES
ALIMENTOS:

e Cereales integrales: maiz, centeno, arroz, ceba-
da, trigo, avena.

e Papas, mandioca.

e Oleaginosas y semillas: manies, castafias de Para,
nueces, almendras, avellanas, pecanas, semillas
de calabaza, semillas de lino y sésamo.

e Yogur y leches descremadas.

e Legumbres: soja, garbanzos, lentejas, arvejas,
porotos en general.

e Hojas verdes: acelga, espinaca, lechuga, escaro-
la, achicoria, ricula, bréculi (inclusive sus hojas
externas), repollo, coliflores (inclusive las hojas
de la zanahoria, nabo y rdbano), etc.

e Frutas variadas y en abundancia: manzana, ma-
mon, palta, anand, limén, higo, mango, sandia,
caqui, naranja, chirimoya, etc.

e Miel de abeja, miel de cafia, rapadura.

e Frutas tipo pasa.

e Hortalizas crudas variadas y en abundancia.
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Alimentacion

monoglutamato de sodio, caldos de carne, vinagre,
etc.

e Refuerce el complejo B. Tome levadura de cerve-
za, salvado de arroz, complejos vitaminicos (antes de
hacer esto Gltimo, consulte con su médico).

e Siga rigurosamente la distribucion saludable de
las comidas:

—Un buen desayuno (compuesto de frutas, ce-
reales integrales, yogur y un refuerzo proteico,
como semillas de girasol, nueces, castafas,
soja, tofu, quesos frescos y magros).

—~Un almuerzo bien nutritivo (compuesto de
ensaladas crudas, con verduras de hojas bien
verdes y hortalizas, cereales integrales, o raices
amilaceas, y un refuerzo proteico).

—Una cena bien liviana (compuesta de frutas
y cereales integrales en sus varias preparacio-
nes).

Obs.: En los intervalos, use solamente agua.o infu-
siones de hierbas en abundancia. ‘

{la como catalizador en nu-

“E| magnesio act mo |
i jologicas, part €
osas funciones bi : 0!
m::\ la fisiologfa de los nervios y de -‘ﬁssgmfzs J
(cer : millas),
1os (cereales y 5€ |
culos... Los gran i
leguminosas (porotos en gengral, gar(k;ueces,
lentejas Y manies) y las ole%'gmo-sas 0 ave,_
almendras, castafas de Pa-ra 0 de ac é 'ététiéa
|lanas) componen la mas rica fuente di
' de magnesio”.* -
i 0, ba-
Al usar carnes, prefiera: ped;uga deNpL?rllca, i
116} cha, attin fresco.
alao, salmon, trucha, :
) '105" pescados gordos o l0s frutos del ma

icularmente

EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

® Edulcorantes artificiales y los productos hechos
con ellos (especialmente los que contengan as-
partame).

e Alimentos y practicas que particularmente le




causen jaqueca.

e Bebidas alcohdlicas.

e Alimentos preparados con grasas saturadas y fru-
tos del mar. ,

e Alimentos estimulantes: café, mate, té negro,

A

Coca-Cola, guarana en polvo, chocolate, caldo
de carne, vinagre y monoglutamato de sodio.

e Embutidos, saladitos (palitos, chizitos, papas fri-
tas, etc.) y comidas fast-foods.

PATE DE ACEITUNAS

1 taza de aceitunas sin carozo

3 cucharadas de mayonesa de soja (vea recetas, p.
29)

1 diente de ajo

Cebolla de verdeo picada

Preparacion

Bata todos los ingredientes en la licuadora, me-
nos la cebolla de verdeo, hasta conseguir una crema.
Pongala en un recipiente y aiddale la cebolla de ver-
deo, bien picada, revuelva bien y gudrdelo en la hela-
dera hasta el momento de servirlo.

PATE DE ALMENDRAS

1/2 litro de jugo de tomate sazonado

1 taza de pan amanecido

1 taza de almendras

2 cucharadas de aceite (prefiera el de oliva)

Preparacién
Bata todo en la licuadora y sirva.

SOPA DE ARROZ CON
GRANOS DE CHOCLO

1 litro de caldo de hortalizas

1/2 taza de arroz

2 choclos tiernos

Almendras ralladas a gusto (opcional)

1 cebolla pequena bien picada

2 dientes de ajo machacados

Perejil (o cilantro) y cebolla de verdeo a gusto
1 pizca de comino o ajo en polvo

Preparacion

Cocine al arroz durante 1 hora en el caldo de hor-

talizas, con perejil y la cebolla de verdeo. Rehogue

la cebolla y el ajo, y anddalo al cocido de arroz.

Adicione el maiz rallado y la sal, y cocine por otros
15 minutos. Cuando comience a hervir, anada la al-
mendra y el comino.

ENSALADA DE FIDEOS CON PEPINO

3 pepinos

1 pimiento verde pequefio

1 zanahoria mediana

1/2 paquete de fideos tirabuzon integrales

1/2 vaso de cebolla de verdeo bien picada

3 cucharadas de cilantro (o albahaca) fresco bien
picado

Sal, limén y aceite a gusto

Preparacion

Cocine los fideos con un poco de sal. No deje que
se deshagan. Lave bien las hortalizas. Pique muy fino
el pepino con la cascara y el pimiento. Ralle la za-
nahoria en el lado mediano del rallador. Mezcle las
hortalizas con los condimentos. Afiada los fideos y
revuelva bien, pero suavemente. Refrigérela por 30
minutos antes de servirla.

ENSALADA DE PAPAS

6 papas medianas

1/2 pimiento verde o rojo

2 cucharadas de jugo de limén

1/2 taza de perejil picado

3 cucharadas de mayonesa de soja (o aceite de oli-
va extravirgen)

1/2 taza de cebolla bien picada

3 cucharadas de aceitunas bien picadas

Sal a gusto

Preparacion
Cocine las papas con la cdscara. Espere a que se
enfrien, pélelas y piquelas en cubitos. Mezcle suave-

mente todos los ingredientes y sirva en pociones indi-
viduales sobre hojas grandes de lechuga crespa.
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BEBIDA DE ANANA Y COCO

2 1/2 tazas de anand maduro y bien dulce
1/2 taza de leche de coco

2 tazas de agua

Miel de abeja a gusto

Preparacion

Bata todo en la licuadora y sirva.

“BACALADA” VEGETARIANA

6 papas grandes

2 tazas de gluten cortado en tiras

2 cebollas grandes en rodajas

1 taza de salsa de tomate en conserva

1 frasco de leche de coco

1 pimiento verde mediano

1 pimiento rojo mediano

1 taza de una mezcla de perejil, albahaca y cebo-
lla de verdeo

Sal, laurel y aceite a gusto

Preparacion

Cocine las papas con cdscara y deje enfriarlas.
Pélelas y cortelas en rodajas de 1/2 6 1 cm. Salpiquelas
con sal y pongalas aparte. Lave los pimientos y corte-
los en tiras. Lave las cebollas, descasquelas y cortelas
en rodajas. Ponga a hervir la salsa de tomate, la leche
de coco, el laurel y la sal por 3 minutos. Ponga eso
aparte. Eche la “bacalada” en un molde untado de
la siguiente manera: intercale camadas de papas con
camadas de gluten, cebolla y pimiento hasta termi-
nar los ingredientes. Ponga encima de este montaje la
salsa hervida. Cubra con papel de aluminio y llévelo
al horno por 20 minutos. Retire el papel aluminio y
déjela en el horno por 10 minutos mds. Para servir,
cubra con la mezcla de aderezos picados.

e Albondigas de avena (55)

e Farofa americana (175)

e Ensaladas crudas (31)

e Pan integral (95)

e Papas asadas (117)

e Ensalada de frutas cocidas (86)

o Sandwiches deliciosos de brotes (113)
e Delicias de tomates (48)
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Otras recetas utiles para este tratamiento

Bebida de anana y coco

ZAPALLITOS RELLENOS

6 zapallitos medianos

1 taza de soja cocida y molida

2 tazas de arroz integral cocido sélo con agua

1/2 litro de salsa de tomate aderezada con pimen-
ton

1 cucharada de harina de trigo

1/2 cebolla rallada

2 dientes de ajo machacados

3 cucharadas de aceite

Salsa de tomate aderezada

Sal a gusto

Preparacion

Mezcle bien los ingredientes, con excepcién de
la salsa y de los zapallitos. Corte los zapallitos por
la mitad, no en el sentido longitudinal. Con la ayuda
de una cucharita, retire el corazén de los zapallitos '
dejando apenas una camada de 1 cm de cascara y re-
[lénelos con la mezcla de los ingredientes. Cocinelos
“en pie” en la salsa de tomate condimentada.

e Yogur “real” (42)
e Papas “fritas” sin freir (26)

Referencias:
1. Jarnal dla Tarcfe [Diario de la Tarde], 24 de agosto de 1999, p. 12.
2. Agatha y Kelvin Thrash, Nutricao para vegetarianos - 357 fatos cientificos
de como uma alimentagio natural poder mudar sua vida [Nutricion para vegeta-
rianos: 357 hechos cientificos de coma una alimentacién natural puede cambiar
su vida] (San Pablo, SP: Vetor Type, 1996), p. 107.




Estrés

| estrés ha sido definido como cualquier accién o

situacion que cause una demanda especial sobre

el individuo. En otras palabras, cualquier cosa
que cause un desequilibrio en el fisico o en lo psi-
colégico de la persona y que requiera ajuste y adap-
tacion. Las situaciones estresantes causan reacciones
diferentes en cada individuo. Esa reaccién es la que
hace la diferencia. Dependiendo de la manera como
el individuo responda, su organismo superard bien la
situacién, o sufrird dafios mayores o menores. Gran
parte del resultado depende de la forma como el in-
dividuo escoja reaccionar. Por ejemplo: Imaginemos
que una tarde de verano cae repentinamente e ines-
peradamente una lluvia fuerte. Una sefiora, malhu-
morada y quejosa, con actitudes negativas, a quien
la lluvia sorprendi6 en la calle, queda empapada por

la lluvia. Ella maldice, reniega, se enoja... y sufre el
desgaste de eso. En la misma lluvia, un grupo de mu-
chachitos que esta jugando a la pelota decide apro-
vechar la situacion y divertirse con el agua que cae.
Los chicos saltan, rien... y reciben el beneficio de esa
actitud.

El estrés ha sido asociado con casi todas las enfer-
medades mas comunes de la actualidad: ataques car-
diacos, presion alta, dlceras, colitis, dolor de cabeza,
dolor de espaldas, asma, sistema nervioso afectado e,
incluso, el cancer. Esa es la razén por la cual es im-
prescindible tomar medidas conscientes para reducir
el estrés y evitar los dafios que puede causar al orga-
nismo.

Por ser un mal tan comdn, y
por ser posible detener los dafos
causados por él, la siguiente lista
loayudard a identificar un posible
cuadro de estrés antes de |a inten-
sificacion del problema.

e Cuando varias de estas sefia-
les y sintomas se hacen pre-
sentes, busque ayuda médi-
ca.

e Dolor de cabeza

e Transpiracion anormal

e Nauseas y/o vémitos inexpli-
cables

e Sensacion de desmayo

e Dolor de estémago

e Intestino flojo

e Frecuencia y urgencia para
orinar

e Pérdida de interés sexual

e Cansancio o aspecto de can-
sado

® Sensacion de sofoco

e Escalofrios o temblores

@ Musculos doloridos o tensos

e Pérdida o ganancia de peso

e Preocupacién exagerada por
sintomas cardiacos

e Bajo poder de concentra-
cién

e Dificultades con la memoria

e Dificultad para solucionar
problemas

e Incapacidad para relajarse

@ Tension e inquietud

e Ansiedad y angustia

e Irritacion y nerviosismo

@ Depresion y aislamiento

e Baja autoestima

e Tareas que se esquivan

@ Problemas de suefio

e Dificultad para terminar las
tareas

e Llanto sin causa aparente

e Cambio de hébitos alimenta-
rios
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CAUSAS POSIBLES

e Situacion pre o posdivorcio.

e Epoca de casamiento.

e Pérdida de un ser querido.

e Cambios de empleo, de casa o de ciudad.

e Problemas financieros o profesionales.

@ Personas ansiosas o depresivas crénicas, o que

viven situaciones estresantes por largo tiempo.

e Nivel muy intenso de demanda.

e Caida de la defensa organica (disminuye la ca-
pacidad del individuo de enfrentar situaciones
estresantes; lo inverso también es verdadero).

e Vida sedentaria y monétona.

e Comer en demasia y/o muy frecuentemente
e Irregularidad en los horarios de las comidas
e Cenas pesadas

e Uso escaso frutas y hortalizas crudas
e Abundancia de cosas dulces, refinadas y ricas en
grasas

para administrar el estrés

CONTROLE LAS SITUACIONES
ESTRESANTES

Analice cada actividad de su vida, identificando
cudles le producen mds estrés. Usted puede modifi-
carlas o eliminarlas para que su blanco sea alcanza-
do, sin producir dafos al organismo.

ESCOJA EL TIPO DE REACCION QUE
ADOPTARA PARA CADA SITUACION
ESTRESANTE

Cuando acontecen eventos estresantes, cualesquie-
ra que ellos sean, son vistos, ofdos, sentidos o presen-
tidos por el cerebro de un modo o de otro. Entonces
la mente interpreta el evento y la reaccién estresante
puede acontecer. Felizmente, la persona tiene a su fa-
vor las posibilidad de escoger qué tipo de reaccién
acontecera. Usted puede decidir tener una reaccién
destructiva: dejar que los “nervios” tomen cuenta del
asunto, sentir dolor de si mismo, permitir que el mie-
do lo domine, o “patear la pelota para el cérner”. Hay,
sin embargo, otro camino posible: calmarse, pensar
sobre el problema y escoger una reaccién mds tran-
quila y equilibrada.

AMPLIE SU VIDA SOCIAL
Y SU NIVEL DE UTILIDAD

Tome iniciativas, invollcrese en programas altruis-
tas Utiles, visite amigos e invitelos a visitarlo, adopte
una causa, involticrese en un trabajo voluntario.
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AME A DIOS Y SIRVA A LOS DEMAS

Cierta vez Albert Schweitzer escribid: “Yo no sé
cudl serd vuestro destino. Pero esto sé: que los dni-
cos de ustedes que alcanzaran la felicidad verdadera
seran los que encuentren un lugar para servir”. Hay
promesas maravillosas del Creador: “Nunca te dejaré,
jamas te abandonaré”, “Todo poder me es dado en el
cielo y en la tierra”, “Yo estoy con vosotros todos los
dias, hasta el fin del mundo”.

MANTENGASE EN ESTADO SALUDABLE

A Abandone el tabaco (la nicotina es un estimu-
lante muy fuerte y perjudicial, mas todavia que la
cafeina).

A Cultive el habito de acostarse lo mds temprano
que le sea posible.

4 Duerma en una cama agradable y en una habi-
tacion bien ventilada.

A Practique ejercicios fisicos regulares (por [o me-
nos 30 minutos diarios). El ejercicio produce en-
dorfina, la hormona del bienestar que combate el
estrés.

4 Tome tiempo para vacaciones, paseos a la natu-
raleza, hobbies saludables, etc.

4 Deje de lado las preocupaciones o situaciones
agitadoras el anochecer.




A Edifique su vida sobre cimientos seguros:

e Una fe inquebrantable en el poder divino

e Un hogar amoroso

e Un trabajo que la(o) haga sentirse ut|]

e Amigos inspiradores

e Un proposito para vivir
A Abandone (o disminuya) el uso de bebidas que
sean estimulantes.

A No se acueste con el estdmago lleno ni con ham-
bre.

4 Beba suficiente agua entre las comidas, hasta
que la orina salga clara.

A Aliméntese saludablemente.’

Alimentacion

Para alimentarse saludablemente, vea “Los secretos de la buena alimentacién” (p. 9).

PREFIERA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Frutas crudas, especialmente: frutilla, pera, ci-
tricos, kiwi, meldén, nabo, lima, ciruelas frescas,
cerezas frescas, anana, frambuesa.

e Verduras y hortalizas crudas. Uselas en abundan-
cia, con énfasis en: nabo, pimiento, berro, cebo-
lla de verdeo, coliflor, repollo, bréculi, espinaca,
escarola, achicoria, lechuga, rabano, tomate.

e Oleaginosas: castafias de Pard, de acajd, nueces,
almendras, pifiones de araucaria, etc.

e Cereales integrales: Gselos de manera variada,
con énfasis en avena y trigo.

e Yogur descremado.

Obs.: Si opta por comer carne, prefiera los pes-
cados magros y las carnes magras de aves. No use
carnes gordas, ni frituras.

EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Estimulantes: café, mate, té negro, Coca-Cola,
guarana en polvo, chocolate, vinagre y pimien-
tas.

e Embutidos y fast-foods.

e Ricos en grasas: carnes gordas, mantecas y mar-
garinas, cremas, jamon, tocino (comdin y ahuma-
do), frituras, grasa de cerdo y grasas vegetales.

e Condimentos y especies (use los condimentos
mas sencillos).

e Bebidas alcohélicas.

e Alimentos refinados (son muy pobres en los nu-
trientes que protegen el sistema nervioso).

ALBONDIGAS DE AVENA

2 tazas de caldo de hortalizas

1 taza de avena (o mas, si es necesario)

1 cebolla grande rallada

3 tomates bien picados

1 diente de ajo machacado

1/2 taza de una mezcla de perejil, cebolla de ver-
deo, albahaca y cilantro bien picado

2 cucharadas de aceite (prefiera el de oliva)

1/2 taza de castafias o nueces picadas

Salsa de tomate o un acebollado

Sal a gusto

Preparacion

Al fuego espese el caldo de hortalizas colocando

avena. Si es necesario, ahada un poco mas de avena
hasta que alcance el punto de consistencia deseado.
Después de enfriar, junte los otros ingredientes y for-
me las albéndigas. Péngalas al horno a temperatura
baja y, cuando estén listas, sirvalas acompanadas de
la salsa de tomate o del acebollado.

BIFES DE ESPINACA

1 paquete de espinaca bien picado

1 taza de castanas de Pard (u otra oleaginosa)

1 cebolla pequefia

5 dientes de ajo medianos

1 taza de una mezcla de perejil, cebolla de verdeo
y albahaca bien picado

1/2 vaso de agua
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3 cucharadas de harina integral
1 taza de tomate picado
Sal a gusto

Preparacion

Lave bien la espinaca y use sus hojas y tallos tier-
nos. Cocinela al vapor, o en una olla tapada con 2
cucharadas de agua, hasta que quede tierna. Piquela
y pongala aparte. Ponga en la licuadora el agua, la
cebolla, el ajo y la castafia. Bata hasta que todo esté
bien molido. Ponga en un recipiente el contenido de
la licuadora y afddale la espinaca, el tomate, las hier-
bas de condimentos, la sal y la harina. Mezcle bien.
Unte un molde y coloque cucharadas de esta masa
formando pequefos bifes; deje un espacio de 2 cm
entre ellos. Llévelo al horno hasta que se dore leve-
mente. Si usted prefiere, puede pasarlos por la sartén
o ponerlos sobre la chapa de asar apenas untada con
aceite. Sirvalos todavia calientes, o con un acebollado
por encima, o frios adornados con hojas de lechuga
crespa o rdcula.

PINON ENSOPADO

1 kg de pifiones (semillas de araucaria)

1 taza de tomate picado

1/2 taza de cebolla picada

4 dientes de ajo machacados

Puerros picados o hierbas verdes a gusto

11/2 cucharada de aceite (prefiera el de oliva)
Sal y aceite a gusto

Preparacion

Cocine los pifiones muy bien. Saqueles la césca-
ra y cortelos en rodajas o cubitos y pongalos aparte.
Prepare un rehogado con el aceite, la cebolla y el ajo.
Anada el tomate, el puerro y un poco de sal. Rehogue
entre 3 y 5 minutos. Adicione 1 1/2 taza de agua y
deje que hierva durante 2 minutos. Pruebe la sal y
afada mas si es necesario. Afiada el pindn, baje el
fuego, tape y cocine durante 7 a 10 minutos. Riegue
con aceite, si quiere, y sirva.

TORRE DE PANQUEQUES

10 panqueques (vea receta, p. 30)

1 queso de soja (500 g)

200 g de granos de choclo (preferentemente natu-
ral)

1 frasco grande de palmitos rehogados

200 g de aceitunas negras
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Torre de panqueques

1 pimiento rojo

1 pimiento verde

1 pimiento amarillo

1 tomate

1 gajo de perejil y otro de albahaca
2 cucharadas de salsa de tomate

2 cucharadas rasas de harina de trigo
Sal y aceite a gusto

Preparacion

En una olla coloque el rehogado de palmitos, la
salsa de tomate, 4 cucharadas de agua y la harina de
trigo. Mezcle bien y pruebe la sal. Aflada mis si es ne-
cesario. Ponga todo eso a cocinar a fuego lento, revol-
viendo siempre con una cuchara de madera. Cuando
espese, cocinelo durante 3 minutos mas y péngalo
aparte. Corte el queso de soja en cuadraditos, anada
el granos de choclo, la albahaca y las aceitunas pica-
das. Pruebe la sal y adicione mds si es necesario. Vaya
poniendo los panqueques intercalados con un relleno
de palmitos y otro de queso de soja. Decérelo con
rodajas de pimiento, una de cada color, poniendo en
el centro una aceituna. Haga una cestita con tomate,
retirando cuidadosamente su interior, y rellenando el
espacio con aceitunas picadas y hojas de perejil.

AGUA TONIFICANTE

2 cucharadas de copos de avena (bien gruesos)
1 litro de agua
Miel de abeja (opcional)

Preparacion

Hierva la avena en el agua durante 10 a 15 minu-




tos. Pase por el colador y témela a lo largo del dia. Si
desea, endlilcela con miel.

HAMBURGUESAS ASADAS

1 lata de carne vegetal

2 vasos de salsa de tomate

2 cucharadas de pimiento picado
1 diente de ajo

1/2 cucharadita de orégano

1 1/2 cucharada de calde vegetal
1 huevo entero

1 cebolla picada

3 cucharadas de aceite

Sal a gusto

Preparacion

Condimente la carne vegetal molida o el gluten con
1/2 cebolla picada, sal, orégano, 1 cucharada de pi-
miento y afiada el huevo y el aceite, mezclando bien.
Amase bien y haga las hamburguesas. Coléquelas en
un molde untado y péngalas al horno durante 10 mi-
nutos a una temperatura media. En una olla coloque
el resto de la cebolla, el ajo, el pimiento, la salsa de
tomate y el caldo vegetal o agua. Deje hervir ligera-
mente y ponga ese producto por encima de las ham-
burguesas, dejandolas en el horno durante algunos
minutos mds, para que penetre la salsa. Sirvalas con
rodajas de tomate y lechuga o berros. Puede también
dejar que las hamburguesas se asen bien, hirviendo
un poco mds de salsa de tomate y colocandola sola
sobre las hamburguesas a la hora de servir.

LECHE DE ALMENDRAS

1 litro de agua

1 vaso de almendras
1 1/2 cucharadita de granos de anfs
1 pizca de sal

Miel de abeja a gusto

Otras recetas titiles para este tratamiento

e Caldo verde (128)

® Papas “fritas” sin freir (26)
e Delicias de tomates (48)

e Cocido de avena (120)

® Cocada de zanahorias (147)

Referencia:

Preparacion

Coloque el agua en el fuego y, cuando comience
a hervir, ponga la mitad de ella en la licuadora con
las almendras y bata hasta que se forme un todo ho- '
mogéneo. Cuele y ponga aparte el liquido obtenido.
Deje la pulpa en el colador. Deje la otra mitad del |
agua hirviente en fuego lento con el anis. Cuele el té ‘|
obtenido y échelo sobre la pulpa para sacarle toda la '
leche. Junte ese té con el liquido anterior. Coloque
una pizca de sal. Endulce con miel a gusto.

ENSALADA SALADA DE MANGO ‘

3 tazas de mangos picados

2 tazas de manzanas picadas

Aceitunas o aceite (si quiere)

Sal y limén a gusto ‘

Preparacion \

I
Mezcle el mango y la manzana y aderece a gusto.

e Chantilli de tofu (129)
e Jugo fortificante (143)
e Tabule (79)

1. Extraido y resumido de David C. Nieman, Los adventistas y la salud
(Florida, Buenos Aires: ACES, 1992), cap. 10. |
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BOSQUEJO DE LA SECCION :

1. Asma y bronquitis asmdtica 2. Gripes y resfriados

SISTEMA RESPIRATORIO




Asma y bronquitis
asmatica

as de 50 millones de personas sufren de
asma; es la principal causa de enfermedades

y deficiencia entre las edades de 2 a 17 afios.

e Estilo de vida que baja las defensas orgénicas
(vea la seccion Causas posibles en los capitu-
los “Gripes y resfriados”, p. 63, y “Alergias”, p.
137}

e Exagerada respuesta del organismo a sustancias
nocivas cuando son inhaladas (tabaco, contami-
nantes del aire, polvo, polen, productos quimi-
cos, etc.).

® Reaccién alérgica a la ingestion de sustancias co-
minmente clasificadas como alergizantes (que-
sos, leche, productos fermentados —salsa de soja,
panes, bebidas fermentadas—, algunos coloran-
tes, productos con salicilatos —aspirina, vinagre,
salsas listas para ensaladas—, pescados de cuero
y frutos del mar).

“Es una de las principales causas de muertes infanti-
les, principalmente en los ambientes urbanos”.!

e Estrés permanente o situaciones que sean es-
tresantes para el paciente (golpes emocionales,
época de exdmenes, presiones sociales, etc.).

ALIMENTACION PERJUDICIAL:

e Alta ingestién de productor refinados, grasos,
quesos y lacteos, dulces, bebidas gaseosas, ga-
lletitas rellenas y principalmente chocolates.

e Baja ingestion de frutas, verduras y hortalizas
crudas.

e Baja ingestion de cereales integrales.

e Horarios irregulares y perjudiciales para la fisio-
logia orgdnica (comer fuera de hora, no desayu-
nar, cenar mucho).

Medidas sugerentes

e Hacer ejercicios fisicos que recuperen la capa-
cidad respiratoria y el bienestar fisiolégico total.
Esos ejercicios deben ser moderados al comien-
zo, pero crecientes y vigilados en la demanda
producida por el organismo. Escoja deportes que
incluyan ejercicios regulares en periodos breves
(1 a 2 minutos intercalados con descanso). La
natacién no competitiva, “jugar en la piscina”,

el golf, el boleibol distendido, el ciclismo liviano

y el béisbol se encuadran en esa especificacion.

Sin embargo, es imprescindible la regularidad, el
empefo y un blanco definido al practicar ejerci-
cios, pues la recuperacién del asma, asi como la

de la bronquitis asmatica, depende también de

€so.

e Bafios de sauna y vapor con hojas o esencias de
eucalipto.

e Permanecer en ambientes bien ventilados y lim-
pios pero sin corrientes de aire que pasen por
encima del cuerpo del paciente.
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e Tomar bafios de sol (en los horarios de sol mds
suave).

e Hacer caminatas y actividades al aire libre.

e Practicar la respiracién profunda. Respire profun-
damente durante 5 6 6 veces seguidas. Repetir el

jengibre, manzanilla, etc.) endulzado con miel
de abeja, si desea.

e Usar propéleos, pero sin exagerar.

e Corregir la alimentacion de modo inteligente,
definitivo e inmutable.

proceso varias veces a |o largo del dia.

e Aprender a tocar instrumentos de viento o can-
tar.

® Beber mucha agua o té de hierbas (anis, poleo,

Alimentacion

PREFIERA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Frutas frescas: todas pueden ser usadas, especial-
mente las que tienen bagazo y son fuente de vi-
tamina C. Destacamos: anana, mamon, mango,
higo, naranja, mandarina, kiwi, acerola.

@ Debe ser rica en fibras, minerales y vitaminas, y

pobre en alimentos grasos, estimulantes y cosas
heladas.

énfasis al aceite de oliva extravirgen sin calen-
tarlo. (Sugerencia: afadir al plato de comida ya
listo un poco de aceite; calentar tajadas de pan y
enseguida rociarlas con aceite en vez de mante-
ca o margarina, etc.)

EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

& e Estimulantes: café, mate, té negro, Coca-Cola,
guarand en polvo, chocolate. Evitar todos, pero
i e especialmente el chocolate.

Jistamina. Su uso .
e la histamina e Carnes en general, especialmente las gordas.

caso deasma o . e Embutidos y frutos del mar: evitar todos.

- e Caldos de carne.
%

e Grasas y productos ricos en grasas (manteca,
margarina, grasa de cerdo, tocino, grasa vegetal,
frituras y platos que usen esos productos).

e Quesos, especialmente los curados.

e Licteos en general, con excepcion del yogur
descremado.

e Huevos, especialmente la yema.

e Sal en exceso. Colocar poca sal en la comida y
evitar los alimentos curados en sal. El sodio re-
tiene los liquidos y dificulta el proceso de lucha
del organismo contra la crisis.

e Levaduras, inclusive los panes y las bebidas que

paz de neutralizar parcial-

e

' La naranja es ca
mente l0s efectos d
* bundante conviene en €aso e a7 -
er otra manifestacion alérgica.
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e Verduras y hortalizas: todas, con excepcién de
las que particularmente causen alergia al pacien-
te en cuestion. Destacamos: zapallo, calabaza,
zanahoria, ajo, berro, repollo, coliflor, espinaca,
remolacha, pimiento rojo, nabo, rabanito, pue-
rro y cebolla.

e Cereales: limitarse a los integrales, aunque ellos

mismos deben ser usados con moderacidn.

PP RP sy ' S las usan.
& a & & =& ¢ . . ‘ s
aitt . @ Bebidas alcohdlicas en general
. otk i :
* La cebolla, el puerro, el rabanito y el ].d e Jalea real.
. E da ucosidad - e Manies, nueces y coco.
o ke s: ablandan la muc nfes, .
son mucolitico sl . e Aditivos en general, pero especialmente el mo-
b favoreciendo su expuision. 4 noglutamato de sodio, los nitritos y nitratos, los
o o an? sulfitos y los colorantes.

L B m—e R S L, P
Prefiera los ricos en sustancias mucilaginosas.

e Oleaginosas y semillas: usar apenas las semillas
de zapallo y las almendras.

e Yogur: usar moderadamente, prefiriendo el natu-
ral y descremado.

e Aceites vegetales: usar moderadamente, dando
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Recetas
SELECCION DE FRUTAS

2 naranjas seleccionadas

1 mandarina

4 frutillas grandes

1 kiwi

Miel de abeja, si desea (uso moderado)

Preparacion

Lave bien todas las frutas. Descascare las naranjas,
la mandarina y el kiwi. Corte una naranja en cubos y
la otra en rodajas. Separe los gajos de la mandarina y
cortelos en sentido longitudinal. Pique las frutillas en
cuadraditos, sin aplastarlas. Corte el kiwi en medias
lunas finas. En un plato raso o una fuente pequefa,
coloque las rodajas del lado de afuera, luego los pe-
dazos de mandarina, los cubos de naranja al centro.
Adorne todo con los kiwis y las frutillas. Rocielo con
miel, si desea.

ENSALADA DE LENTEJAS

1 1/4 taza de lentejas crudas

1/2 kg de tomate perita

1 taza de cebolla picada

1/2 taza de rabanitos picados

1/2 taza de perejil picado

1 pimiento amarillo picado

1 taza de aceitunas negras picadas
Jugo de limén

Aceite y sal a gusto

Hojas para adornar

Preparacion

Cocine las lentejas en agua y sal hasta que queden
suaves, pero no deshechas (unos 20 minutos aproxi-
madamente). Esclrralas y guarde el agua. Ponga las
lentejas a enfriar en una fuente grande. Afédale los
tomates, la cebolla, los rabanitos, el perejil, las acei-
tunas y el pimiento. Mezcle bien. Aderece con limén,
aceite y sal, y sirvalas adornadas con hojas.

NOQUIS DE ZAPALLO E HIERBAS

2 1/2 tazas de zapallo bien maduro picado
1 taza de cebolla picada

2 tazas de tomate picado

1 taza de harina integral

1 taza de harina blanca

2 claras

2 cucharadas de almendras ralladas
2 cucharadas de aceite

Agua suficiente

Preparacion de la salsa

Dore la cebolla con el aceite. Licué los tomates
y afiddales luego la cebolla dorada. Coloque albaha-
ca y ponga esa mezcla a cocinar bien. Aiddale sal y
guadrdela.

Preparacién de los fioquis

Descascare el zapallo y cocinelo en fuego modera-
do con poca agua, hasta que esté bien blando. Escurra
el agua. Pase por el exprimidor y déjelo enfriar. Afada
luego la harina, las claras y la sal, y amase la pasta.
Haga los foquis sobre una superficie lisa (o férmelos
con cucharadas) y coléquelos a cocinar en agua hir-
viente. Retirelos a medida que salgan a la superficie.
Coléquelos en una fuente, ctibralos con la salsa de to-
mate y espolvoree sobre ellos las almendras ralladas.

HAMBURGUESAS VEGETALES

2 tazas de PVT

3 claras

6 cucharadas de harina para pan

1 sobre de sopa de cebolla o de crema de queso

Preparacion

Coloque el PVT (proteina vegetal texturizada) en
un bol y cidbralo con agua. Déjelo descansar por me-

- dia hora. Retire el agua, apretando bien con las ma-

nos, y coloque el PVT ya exprimido en otro recipien-
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te. Afada los demas ingredientes, modele las ham-  py77A DE HIERBAS

burguesas y dérelas en una sartén con teflén apenas
untada con aceite, o dselas en horno caliente. Sirvalas

calientes. ‘ 4 discos de masa basica de pizza (vea
receta, p. 29)
CALDO DE HORTALIZAS [ 152 8 2z agsalla
2 tomates
3 zanahorias cortadas en rodajas 1 pimiento rojo asado
3 cebollas bien picadas 1 cucharada de albahaca seca
3 tazas de apio bien picado 3 cucharadas de aceite
3 puerros cortados en rodajas Sal y aceitunas a gusto
6 cebollas de verdeo
8 tallos de perejil Preparacion
2 hojas de laurel
3 litros de agua Lavar, descascarar y cortar la cebolla en rodajas
Sal bien finas. Picar el tomate en cubitos bien pequefios.
Cortar el pimiento en tiras anchas. Colocar el aceite
Preparacién en una sartén y rehogar la cebolla. Colocar sobre los

discos de pizza el tomate, la cebolla y las tiras de pi-
Mezcle todos los ingredientes dentro de una olla  miento. Salpicar sal a gusto. Espolvorear la albahaca
grande. Llévelo al fuego hasta que comience a hervir.  y gratinar. Servir caliente.
Enseguida, cocinelo a fuego lento durante 2 a 3 horas.
Paselo por el colador y sirvalo.

Pizza de hierbas

vy 5 > —

.,//'l‘.'//

Otras recelas ditiles para este tratamiento

o Anana relleno de frutas (109) e Ensalada de frutas cocidas (86)
e Crema de frutas crudas —preferir las almendras (75) e Pizza de cebolla (100)
e Canapés de palmitos frescos (105)

e Leche de almendras (57) Raforcnsies
o Licuade de n‘aranja-lima y banana-plata (106) 1. Selecciones del Reader's Digest, Alimentos saudéveis, alimentos prejudi-
- ciais (Rio de Janeiro, 1998), p. 54.
o Palitos de cebolla (41) y - e X :
7 > . Jorge Pamplona Roger, Ef poder medicinal de los alimentos (Florida, Buenos
e Arrollado de bréculis (165)  Aires: ACES, 2003), p. 346.
® Brocheta de gluten (98) 3. Ibid., pp. 96, 142, 304.
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Gripes y resfriados

Todas se engloban en la clarificacién “estilo de

vida que baja las defensas orgdnicas”:

® Acostarse tarde.

e Exceso de actividades con exigencias psiquicas y
fisicas.

® Poca actividad fisica.

e Tomar poca agua.

e Cometer errores alimentarios. (Vea el cap. “Los

Medidas sugerentes

Se dividen en:

1. Accién rdpida a los primeros sintomas de res-

friado o gripe.

e Dentro de los primeros minutos del aparecimien-
to de los sintomas, haga un pediluvio durante 20
minutos, tomando los debidos cuidados para no
quemarse. Use un balde alto para que el agua
llegue por lo menos a la mitad de la canilla.
Afada un poco de agua caliente de tanto en tan-
to para no dejar que baje la temperatura del agua
en el balde. Termine echando agua frfa en abun-
dancia. (Comience por los tobillos y suba poco a
poco mas arriba de la marca que el agua caliente
dejd). Seque bien y pongase medias calientes.

e Haga gargaras de agua caliente hervida con un
poco de sal (250 ml de agua con 1 cucharadita
de sal). El agua debe estar tibia al usarla. Haga
esas gargaras durante 10 minutos 4 veces por

dia.

Obs.: No beba esa agua, sélo Gsela para las gar-
garas.

e Sustituya la alimentacién cocida por frutas, jugos

secretos de la buena alimentacién”, pp. 9-14).

e Consumir exceso de alimentos refinados.

e Gran ingestion de quesos y fast-foods.

e Uso abundante de aztcar, dulces, bebidas ga-
seosas, chocolates.

e Pocas frutas y verduras.

e Uso abundante de alimentos grasos.

1

frescos y vegetales crudos.

® Beba mucha agua (lo suficiente para mantener
la orina bien clara). Se debe ingerir agua extra
con el fin de reponer el agua perdida por las vias
nasales, el sudor, la fiebre, etc.

e Haga bastante ejercicio vigoroso (tanto cuanto le
permita el estado dolorido de los masculos).

e Si siente dolor en la garganta, aplique sobre ella
una compresa (caliente o frfa, a su preferencia).
Envuelva esa compresa con un pafio seco y grue-
s0, 0 una toalla, para mantener el calor.

e Tome un bafio tibio durante 10 minutos vy ter-
mine con una ducha rapida fria. Séquese bien y
vistase, manteniéndose caliente.

Incluso los pequenos aumentos d(; 1
temperatura disminuyen n‘otab.leme
la multiplicacion de los Virus.

o
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2. Practicas para evitar la reincidencia del proble- ferentemente, acuéstese temprano) y de levan-

ma: tarse (también bien temprano). Evite el cansan-

e Mantenga los intestinos limpios (vea “Intestino cio producido por las largas horas de actividad y
perezoso”, p. 107). ’ la pérdida de suefio.

@ Evite el azdcar. Las cosas dulces reducen la reac- e Mantenga los pies, las manos, el cuello y las
cién inmunolégica y pueden estimular el desa- orejas calientes, tanto de dia como de noche. El
rrollo de los virus. flujo sanguineo que va a las estructuras nasales

e Evite alimentos que contengan grasas saturadas. disminuye cuando la temperatura de las extre-
Esas grasas estorban la reaccién inmunolégica, midades también disminuye. La zona queda en-
al igual que la actividad de los glébulos blancos tonces menos atendida por los mecanismos de
de la sangre. defensa transportados por la sangre.

e Mantenga un horario regular para acostarse (pre-

Alimentacion

Durante los episodios de gripe o resfriado es mejor e Yogur natural descremado.
alimentarse solamente con frutas, verduras y hortali- e Legumbres: soja, arvejas, porotos, lentejas, ha-
zas crudas en abundancia. Pueden servirse enteras, bas, garbanzos.
ralladas, aplastadas o como jugo fresco. Escoja 1 a 3 Obs.: En cuanto a las carnes, es mejor no usarlas
tipos por comida. Las comidas pueden hacerse de 3 durante los episodios de resfriados o gripes.

en 3 horas, con mucho té casero (infusiones de man-

zanilla, tomillo, menta, etc.) o limonada sin azlcar, EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

en los intervalos.
e Cereales refinados y platos preparados con

PREFIERA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS’ S
e Embutidos y:fast-foods.

e Frutas, verduras y hortalizas en abundancia, pre- e Quesos, especialmente los curados.
ferentemente crudas, especialmente: berro, rabanito, e Carnes en exceso (evitar totalmente los frutos del
cebolla, nabo, apio, anana, mango, ajo, repollo, be- mar, la carne de cerdo y sus derivados, y las car-
renjena, bréculi, zanahoria, espinaca, coliflor. nes gordas).

e Cereales integrales: todos. e Frituras o platos con exceso de aceite o grasa.

e Oleaginosas y semillas: todas.

CREMA DE MANGO 2 hojitas de menta o de poleo (aumentar si desea)
1 taza de mango maduro picado Preparacion
1/2 taza de jugo de naranja
Miel de abeja a gusto Lave, deshuese y pique los duraznos. Lave, des-
2 nueces, pecanas o castafias de Pard cascare y pique el anana. Lave la menta o el poleo.
Licue todo afiadiendo poco a poco los ingredientes.
Preparacion Si es necesario, coloque un poco de jugo de naranja

0 agua para mover la licuadora.
Licue todo en alta velocidad hasta que se mezcle
bien y sirva. ‘ Obs.: Si prefiere, endulce con un poco de miel de
abeja.
REFRESCO DE FRUTAS
BEBIDA PICANTE PARA RESFRIADOS
3 duraznos grandes

1/2 anand pequefo bien maduro 1 limén mediano
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1 vaso de agua potable

1 diente de ajo pequeiio

2 cucharadas de cebolla picada
7 gotas de propéleos

Miel de abeja a gusto

Preparacion

Pele el limon, retire las semillas y piquelo. Bata
en la licuadora el agua, el limén picado, la cebolla y
el ajo. Cuele. Endulce a gusto y afiada el propéleos.
Beber enseguida.

BATIDO DE BANANA Y NARANJA-LIMA

4 naranjas-lima (o 4 limas)

2 6 3 bananas pequenas

1 cucharada de almendras, castafias de acaji o
germen de trigo (opcional)

Preparacion

Lave las frutas, extraiga el jugo de las naranjas pero
no lo cuele (retire apenas las semillas). Pele las bana-
nas y piquelas. Coloque todo en la licuadora, bata.
Tomar enseguida.

BROCHETAS DE VEGETALES
CON SALSA AGRIDULCE

Brocheta

1 pimiento rojo y 1 verde cortados en cuadrados
pequenos

1 taza de salchichas, bife vegetal o gluten picado
en cubos pequefios

2 tallos de apio cortados en pedazos pequefios

1 taza de cebollas blancas bien pequefias cortadas
en cubos

Ajo, sal y condimentos (mezcla de perejil, puerro
y albahaca) a gusto

Preparacién

En un recipiente o bol mediano, mezcle los pi-
mientos, la salchicha, el apio y la cebolla. Aderece
a su gusto y arme las brochetas, intercalando los in-
gredientes. Llévelos al horno para que se tuesten un
poco. Sirvalos con la salda agridulce.

SALSA AGRIDULCE

3 cucharadas de shoyu (salsa de soja)

3 cucharadas de jugo de limén

1 cucharada de miel de abeja

1 cucharada de aceite de sésamo o de oliva
Sal a gusto

Preparacion

Mezcle bien los ingredientes de la salsa y luego
consérvela en la heladera.

ENSALADA ITALIANA

2 zapallitos medianos

3 cucharadas de aceitunas negras picadas

1 diente de ajo machacado

1/2 taza de puerro o cebolla de verdeo picada
1 cucharadita de albahaca fresca picada
Aceite, sal y limén a gusto

Preparacion
Lave bien y ralle los zapallos con el lado grueso

del rallador. Mezcle las otras hortalizas indicadas.
Condimente con aceite, sal y limén a gusto.

Otras recetas dtiles para este tratamiento

e Gluten tipo ajedrez (109)

® Rehogado de “chucrut” con salchicha vegetal (99)

e Leche de avena (39)

e Catupiry vegetal (140)

e Asado de berenjenas (143)

@ Ensalada de frutas cocidas (86)

Sinusitis
Vea la SECcion
( Vil - §
INMUNOLOGICO, p. 1 35615TEMA
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Enfermedades
del corazon

(AHA) calcula que hay mas de 60 millones de

I a Asociacion Norteamericana del Corazén
norteamericanos que padecen de algtn tipo de

Hay factores de riesgo que el paciente no puede controlar, tales como envejecer o la historia clinica de

enfermedades cardfacas de sus mayores. Sin embargo, hacemos notar que estd en su poder, en sus ma-

nos, el manejar algunos de los principales factores de riesgo (vea el t6pico Causas posibles). Estos facto-
res son los verdaderos villanos que producen las victimas de enfermedades cardfacas.

e Habito de fumar.

e Estrés (vea la p. 53).

e Vida sedentaria.

e Uso constante de bebidas alcohdlicas.

e Factores resultantes de la mala alimentacién {(vea

molestia cardiovascular. Se cree que, proporcional-
mente, la situacién es semejante en los paises sud-
americanos.

MDDy

P AP e YT T I M K AT

el cap. “Los secretos de la buena alimentacién”).
e Obesidad (vea la p. 166).
e Colesterol elevado (vea la p. 84).
e Hipertension (vea la p. 76).
e Diabetes.

Medidas sugerentes

(Vea “Arterioesclerosis”, p. 93.)

e Dejar de fumar (es imperativo).

e Adoptar un programa de control del estrés.

e Hacer ejercicios fisicos apropiados (con un pro-
fesional responsable).

e Adoptar prdcticas alimentarias saludables (ana-
lice la investigacién del cap. “Arterioesclerosis”, p.
94).

e Consumir abundancia de frutas, verduras y hor—
talizas crudas.

e Usar poco o ninglin producto con grasas satura-

das (frituras, grasa vegetal, margarina).

e Eliminar las fuentes de colesterol (carnes gordas,
carne de cerdo, pollo de granja, pescados de cuero,
frutos del mar, queso amarillo, crema de leche, man-
teca, tocino, grasa de cerdo, embutidos).

“Se necesitan de 20 a 30 afos (o incluso mds) para
que los vasos sanguineos queden obstruidos a punto
de presentar sintomas. Es evidente, por lo tanto, la im-
portancia de crear en los nifios hdbitos alimentarios
preventivos”.

Basado en esta informacién, analice las cuatro in-
vestigaciones que siguen y deduzca los peligros que
nuestra poblacién corre:
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SISTEMA CIRCULATORIO

Investigaciones

Nifios con colesterol alto

|

Un estudio realizado por el Hospital de
Cardiologia de Laranjeiras, en Rio de Janeiro, mues-
tra que el 23% de los alumnos de escuelas particu-
lares, con edades entre los 6 y los 16 afos, presen-
tan niveles de colesterol por encima del promedio.
Fueron examinados 343 ninos de ocho escuelas
plblicas y particulares. En las escuelas publicas,
el resultadc es muchc menor: apenas el 4% de los
alumnos tenian colesterol alto. La investigacién se
realizé en agosto de 1998.

Aumento del colesterol infantil

Un estudio, realizado por el Departamento de
Nutricién de la Facultad de Ciencias Médicas de la
PUC (Pontificia Universidad de Campinas), revela
que el 34,5% de los 1.600 nifios estudiados, con
edad entre los 7 y los 14 afios, tienen hlpercoleste-
rolemia, el llamado colesterol alto. De ese total, el
9,1% present6 indices muy graves y seran monito-
reados por el Centro de Salud de la PUC.?

e Seguir la distribucion saludable de las comidas.
e Desayuno abundante (reforzado).

e Almuerzo mediano.

e Cena liviana.

COMEN TARIOS ADICIONALES

En julio de 2002, la Asociacién Norteamericana
del Corazén divulgé una nueva serie de directrices
para la prevencién de las enfermedades cardfacas y
el derrame. Después de analisis e investigaciones ex-
tensas, esos especialistas concluyeron que era el mo-
mento de actualizar ciertos conceptos. Los pardme-

tros preconizados hasta entonces eran realmente un

tanto /ight para la verdadera prevencién de los males
responsables por la mitad de las muertes en las socie-
dades occidentalizadas. En el mundo, los problemas
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Problemas coronarios en jovenes
norteamericanos (Corea)

Durante la guerra de Corea, la autopsia de 300
soldados norteamericanos, que murieron con la
edad promedio de 22,1 afos, mostré un considera-
ble deterioro coronario. La publicacién decia: “En
el 77,3% de los casos se encontré alguna evidencia
de dolencias coronarias, variando desde el engrosa-
miento fibroso hasta la oclusién completa de una o
mas ramas”.*

Problemas coronarios en jovenes
norteamericanos (Vietnam)

“Un estudio de 105 soldados norteamericanos
muertos en la guerra de Vietnam (cuya edad prome-
dio era de 22,1 anos), mostré algin desarrollo de
arterioesclerosis coronaria en el 54% de los jovenes
norteamericanos del sexo masculino. Un 25% de
ese grupo presentaba involucramiento de mas de
un vaso; y la arterioesclerosis aparentemente severa
ocurrié en el 5% de los casos”.?

cardiovasculares son responsables por una de cada
tres muertes.

LAS DIRECTRICES ACTUALES
INCLUYEN:

e Enfasis en la obligatoriedad urgente de adoptar
un estilo de vida saludable.

e No fumar.

e Alimentarse de manera sana.

e Practicar ejercicios fisicos.

e Someterse a exdmenes médicos peridédicamen-
te.

Si se adoptan las practicas mencionadas arriba
como un conjunto modelador de practicas vitalicias,
pueden disminuir en hasta un 80% el riesgo de in-
fartos y derrames. El problema principal reside en la
resistencia que las personas presentan para no cam-
biar su estilo de vida. Las disculpas, a veces, son tan
repetidas y tan racionalizadas que las personas ter-
minan aceptando eso como verdad definitiva e in-
mutable. Por ejemplo, es comiin que los sedentarios
digan: “No tengo tiempo para hacer ejercicios”, o:
“No puedo pagar un gimnasio”; los obesos frecuen-




temente piensan: “No como nada, y sin embargo...”,
o: “No logro que me gusten las frutas y verduras”; los
rencorosos dicen: “Yo perdono, pero no olvido”, o:
“Es dificil dejar de pensar en el mal que me hicieron”.
En realidad, hacer cambios en los habitos es cosa tra-
bajosa, y cuanto mas arraigado el hédbito en lo intimo
de la persona, mas dificil serd sustituir cualquier prac-
tica. Sin embargo, es preciso acordarse de que existe
la ley de causa y efecto. Como decia el Dr. Ubaldo
Leme, apreciado médico conferencista:

“Las leyes de la fisica no tienen favoritos. Quien se
sujeta a ellas recibe los resultados inherentes”.

Y SMEIIAL IDRAJON

O como nos alerta el cardiélogo Alisio Achutti, de
Rio Grande del Sur:

“Es necesario que las personas se convenzan de
que sélo ellas pueden preservar el buen estado
de su corazén, y que es posible, si, adoptar otro
estilo de vida”. ©

Alimentacion

PREFIERA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Frutas: usarlas en abundancia, con énfasis en
uva, manzana, mango, frutilla, kiwi, mamén,
durazno, sandia, caqui y anana.

e Verduras y hortalizas: zapallo, zapallito, zanaho-
ria, hongo, ajo, cebolla, tomate, coliflor, bréculi,
repollitos de Bruselas, mandioca, escarola, berro
y rdcula. :

e Cereales: preferentemente los integrales (avena,
maiz, arroz, centeno, panes, y bizcochos y masi-
tas preparados con ellos).

e En el grupo proteico, haga uso moderado de:
oleaginosas (nueces, castafas, almendras, etc.),
semillas, yogur, soja, germen de trigo, tofu, que-

sos blancos y frescos hechos con leche descre-
mada.

Obs.: Si usted usa carnes en su ment, prefiera el
salmon, la sardina y la trucha en pequefas cantida-
des. Prepérelos asados a la plancha, ensopados o asa-
dos, pero no fritos.

EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

@ Bebidas estimulantes (café, té negro, mate, Coca-
Cola, guarana en polvo, chocolate).

e Los alimentos que contienen exceso de sal (cui-
dado con los alimentos curados o conservados
en sal como el bacalao, la carne seca, las aceitu-
nas).

e Carnes gordas, carnes rojas, frutos del mar, po-
llos de granja.

e Quesos amarillos y/o estacionados.

e Embutidos y fast-foods.

e Crema de leche, manteca, leche entera.

e Yema de huevo.

JUGO DE NARANJA 'Y MANGO

1 mango grande
1 vaso de jugo de naranja puro
1 cubetera de hielo

Preparacion

Coloque los pedazos de mango y el jugo de naran-
ja en la licuadora. Bata. Afiada los cubitos de hielo y

bata de nuevo. Sirvalo en un vaso con el borde de-
corado con cascaras finas de naranja y pedacitos de
mango.

BIFES DE COLIFLOR

3 tazas de coliflor cocida y picada

1 cebolla grande

1 1/2 taza de una mezcla picada compuesta por
perejil, cebolla de verdeo y albahaca
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1 1/2 taza de agua
1 vaso de harina integral
1/2 vaso de avena
1 yema y 2 claras a punto nieve
Sal (mds o menos 1 cucharada al ras)

Preparacion

Bata en la licuadora la cebolla, el agua
y la sal. Coloque en un recipiente este
liquido y afiadale la yema, la mezcla de
hierbas y la avena. Mezcle bien. Vaya afa-
diendo la harina, poco a poco, revolvien-
do siempre. Afiada la coliflor y revuelva.
Unte un molde mediano. Encienda el hor-
no. Bata las claras a punto nieve y afidda-
las a la mezcla anterior, revolviendo sua-
vemente y con mucho cuidado. Coloque
cucharadas de esta mezcla en el molde,
modelando los bifes, y pongalos a asar
hasta que estén bien firmes y levemente
dorados. Sirvalos solos, acebollados o con
salsa de tomate.

CROQUETAS DE SOJA

1/2 vaso de soja seca

1 vaso de agua

1/2 vaso de nueces o castaias picadas

1 vaso de avena

1 cebolla mediana picada

2/3 vaso de una mezcla de perejil, cebolla de ver-
deo y albahaca picada

1 cucharada de aceite (prefiera el de oliva)

Sal

Preparacion

La noche anterior deje la soja en remojo con bas-
tante agua. Al comenzar la preparacién, escurra la
soja, eliminando las cdscaras, lave bien y batala en la
licuadora con un vaso de agua, hasta quedar bien ba-
tida. Ponga eso en un recipiente y adicione los otros
ingredientes, mezclando bien. Deje descansar unos
10 minutos para absorber el liquido. Enrolle la masa
obtenida formando croquetas. Coléquelas en un mol-
de untado 10 minutos en horno moderado (hasta que
se doren). Sirvalas: simples o acebolladas. Rocie acei-
te de oliva extravirgen sobre ellas antes de servirlas.

CESTAS DE TOMATE
4 tomates medianos
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Cestas de tomate

3 tazas de harina de pan integral
1/2 taza de aceitunas picadas

2 cucharadas de aceite

1 cebolla mediana picada

3 dientes de ajo machacados
Sal y mezcla de hierbas (perejil, cebolla de verdeo,
albahaca, cilantro) a gusto

Aceite de oliva extravirgen para rociar

Tallos de perejil

Preparacion

Lave los tomates y recértelos en forma de cesta,
retirando el interior con mucho cuidado. Aparte re-
hogue la cebolla y el ajo en aceite. Afada el interior
de los tomates previamente picado y las aceitunas.
Rehogue hasta que quede tierno. Ahada el pan ralla-
do y mezcle. Apague el fuego, anada la mezcla de
hierbas, la sal y el aceite de oliva, mezclando bien.
Rellene con eso los tomates. Cologue la sobra en una
fuentecita, adorne cada cesta con un tallo de perejil y
un chorrito de aceite de oliva.




QUIBE PRACTICO

2 vasos de trigo partido

2 vasos de PVT

2 cebollas medianas

1 vaso de menta picada

5 dientes grandes de ajo

1 vaso de aceitunas picadas
3 vasos de agua tibia

3 vasos de agua fria

Sal y aceite a gusto

Preparacion

Deje el trigo partido en remojo con 3 vasos de
agua tibia. Bata en la licuadora el agua fria, la cebo-
lla, la menta y el ajo. Cuele, sale a gusto y coloque el
PVT (proteina vegetal texturizada) de remojo en ese
liquido. Cuando el trigo partido esté blando, suave,
escurralo bien y coléquelo en un recipiente grande.
Adicione el PVT bien escurrido, las aceitunas y la sal
a gusto, y mezcle bien hasta obtener una buena liga.

Modele los quibes y llévelos al horno en un molde
untado. Rocie aceite extravirgen sobre los quibes an-
tes de servir.

TARTA DE AVENA, QUESO
‘ FRESCO Y CEBOLLAS

Masa

125 g de harina de trigo integral
120 g de avena

1 pizca de sal

1/2 taza de aceite

2 a 3 cucharadas de agua

Relleno

1 1/2 cucharada de aceite

2 cebollas picadas

2 dientes de ajo machacados

o Arroz integral con bréculis y aceitunas (91)
e Croquetas de arroz sin colesterol (87)

e Bombones sin chocolate (38)

e Mayonesa de tofu con aceitunas (87)

e Arrollado de bréculis (165)

e Ensalada de berenjenas (126)

e Ensaladas crudas (31)

e Crema de frutas crudas (75)

Ofras recetas dtiles para este tratamiento

A

2 claras

1 taza de leche descremada

250 g de queso fresco descremado o de tofu
Sal a gusto

Preparacion

Coloque la harina, la avena y la sal en un reci-
piente, y afiada el aceite hasta que la mezcla parezca
migajas de pan. Coloque el agua y mezcle bien hasta
obtener una masa firme. Péngalo sobre una super-
ficie enharinada y amase ligeramente hasta quedar
lisa. Estirela con el rodillo y tsela para forrar un mol-
de refractario. Llévelo a la heladera por 15 minutos.
Mientras haga el relleno. Caliente el aceite en una olla
y dore las cebollas con el ajo en fuego bajo hasta que
queden transparentes. En un bol mezcle las claras y la
leche y enseguida afiada el queso, la cebolla y la sal.
Vuelque el relleno en el centro de la masa puesta en
el molde y dselo en horno precalentado, moderada-
mente caliente, por 35 a 40 minutos. Sirvalo caliente
o frio, con una ensalada.

PERAS EN JUGO DE UVA

1 botella pequefia de jugo de uva
4 tazas de peras cortadas en cubos grandes
1 cucharada de clavo de la India

Obs.: Puede cambiar las peras por anand, manza-
na o durazno en la misma cantidad.

Preparacion

Coloque a hervir el jugo de uva con el clavo. Afiada
las peras sin semillas y cortadas en cubos grandes.
Deje cocinar por otros 15 minutos. Apague el fuego,
retire el clavo, coloque todo en una vasija y deje en-
friar. Si prefiere, sirvalas tibias.

e Delicias de tomates (48)
e Sandwiches reales (73)

Referencias: :

1. Selecciones del Reader's Digest, Alimentos sauddveis, alimentos prejudi-
ciais (Rio de janeira, 1998), p. 127.

2. Jornal da Tarde, 31 de enero de 1999.
arzo de 1999.
A Philosophy of Health (Loma Linda, CA: Loma Linda
R

4. Mervyn Harc
University Press, 197
5. ibid.
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Mala circulacion

riados. En caso de que persistan, consulte a un
médico y siga sus indicaciones. Las orientacio-
nes que siguen ayudan en el tratamiento.

I 0s sintomas de esta enfermedad son los més va-

e Arterioesclerosis (vea la p. 93).

@ Sedentarismo.

e Habito de fumar.

e Ropas, zapatos o medias apretadas.

e Costumbre de dejar las manos y los pies expues-
tos al frio.

e Costumbre de cruzar las piernas y/o dormir en-
cogido.

e Permanecer largos periodos de tiempo sentado
(en el trabajo, viaje, viendo TV, etc.).

e Uso de bebidas alcohélicas.
@ Poca ingestion de agua durante el dia.

ALIMENTACION PERJUDICIAL

Rica en grasas.
Pobre en fibras.
Pobre en vitamina C, pectina y flabonoides.

Medidas sugerentes

e Evite el tabaco y las bebidas alcohdlicas.

e No use ropas, medias o zapatos apretados.

e Protéjase bien contra el frio. Mantenga las manos
y principalmente los pies abrigados.

e Adopte ejercicios diarios de 40 minutos, por lo
menos. ‘

e No permanezca sentado por largos periodos de
tiempo. Levdntese con frecuencia.

e No cruce las piernas. Estirelas periddicamente y
haga movimientos circulares con los pies.

ALIMENTESE SALUDABLEMENTE

@ Use en su alimentacion frutas y verduras crudas
en abundancia. Varfe bastante.
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e Use cereales integrales.

® Leche y productos lacteos: Deben usarse con
moderacion, en todo caso, adopte los descrema-
dos y preferentemente el yogur.

e Huevos: evite las yemas. Uselos moderadamen-
e

e Carnes: si las usa, que sea en poco cantidad, y
siempre carnes magras.

e Abandone: frutos del mar, carne de cerdo y sus
derivados, embutidos en general y fast-foods.

@ Pescados: prefiera los de agua fria (salmén, sardi-
na, trucha, por contener acidos grasos benéficos,
siendo también fuentes de Omega 3).
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e Frutas frescas: banana, durazno, nectarina, ana-
nd, uva de varios tipos o su jugo, toronja, frutilla,
guayaba, manzana, pera, cereza, limén, mango,
mamon, sandia, palta (sin uso de leche).

e Frutas pasas: uva, damasco, banana, ciruela,
manzana, pera.

e Oleaginosas y semillas: nueces, almendras, cas-
tafias de Pard, semillas de girasol, semillas de
zapallo (preferentemente sin sal). Uselas en can-
tidades moderadas, pero con frecuencia.

e Verduras y hortalizas: zapallo, berenjena, ajo,
cebolla, zanahoria, bréculi, coliflor, espinaca,

- h

Alimentacion

PREFIERA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

berro, rdcula, achicoria, escarola, batata, man-
dioca.

e Cereales y legumbres: avena, trigo, centeno,
maiz, garbanzos, soja, lentejas, arvejas enteras,
porotos, etc.

Obs.: Con referencia al uso de carnes, leche y hue-
vos, vea la seccion Medidas sugerentes, en este ca-
pitulo.

EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Yema de huevo.

e Leche y yogur enteros, crema de leche, chantillf,
nata, manteca.

® Quesos amarillos y/o curados.

e Bebidas estimulantes (a base de cola, energéticos
tipo Red-bull y coolers en general).

e Bebidas alcohdlicas.

e Café, mate, té negro, chocolates y pimienta del
reino.

e Embutidos y frutos del mar.

e Carnes en general (con excepcién de pescados
magros, ya que tienen Omega 3; sin embargo,
tselos con moderacion).

e Grasas saturadas (las de origen animal en general
son saturadas; se incluye aqui también las grasas
de las frituras, las gradas hidrogenadas, como la
margarina,Ja grasa vegetal y la grasa de coco).

POSTRE RAPIDO Y SALUDABLE

8 bananas maduras
1 palta mediana
Rapadura rallada (si se necesita)

Preparacion

Bata en la licuadora las bananas y la palta (afiada
poco a pocos los pedazos, pues no se usa liquido en
esta receta). Sirvalo en vasos de helado o en pequefios
potes y adérnelos con rapadura rallada. Llévelos a la
heladera si los prefiere helados o sirvalos enseguida.

SANDWICHES REALES

10 tajadas de pan integral

1 vaso de mayonesa de soja (vea recetas, p. 29)
1 vaso de tomate bien picado

3 cucharadas de aceitunas bien picadas

1 vaso de palmitos picados

Sal y una mezcla picada de perejil, cebolla de ver-

deo y albahaca

Preparacion

Mezcle los ingredientes, menos el pan, y prepare

sandwiches. Cértelos por la mitad y sirvalos.
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BERENJENAS EMPANADAS

2 berenjenas

1 taza de harina de trigo integral

1 taza de pan rallado

1 cebolla grande

2 dientes de ajo machacados
Orégano, perejil, comino y sal a gusto

Preparacion

Corte las berenjenas en tajadas de 1 cm y después
cortelas nuevamente al medio, para que sean meno-
res. Ralle la cebolla, anada el perejil bien picado, el
ajo, un poco de orégano, el comino y la sal. Deje
las berenjenas descansar en esos aderezos durante 30
minutos. En un recipiente aparte mezcle la harina de
trigo integral y el pan rallado (si es necesario, ahada
un poco mas de sal). Luego pase las tajadas de be-
renjena en esa mezcla de harinas y coléquelas a asar
en un molde untado y enharinado, teniendo cuidado
de rociarlas con aceite, preferible de oliva, de vez en
cuando, Sirvalas calientes.

LASANA DE LA VISPERA

1/2 kilo de fideos integrales (espagueti fino)

1 litro de leche (vegetal o de vaca) condimentada
con 1/2 cucharada de sal

1 1/2 vaso de PVT (proteina vegetal texturizada)
molido

1 vaso de cebolla picada finita

1 vaso de la mezcla de hierbas bien picadas (pere-
jil, cebolla de verdeo, albahaca, cilantro)

3 dientes de ajo bien machacados (o menos si de-
sea)

1 taza de aceitunas verdes picadas

1 kg de tomate picado en cubitos

Sal y aceite a gusto (laurel, si quiere)

300 g de palmitos

Tofu, mozzarella o queso fresco

Preparacion

Rehogue la cebolla en un poco de aceite. Coloque a
continuacion el ajo, dejandolo rehogar bien. Adicione
el tomate, la mezcla de hierbas y la sal, dejando re-
hogar todo por unos 5 minutos mas. Revuelva de vez
en cuando. Afiada 3 vasos de agua y deje hervir por
3 minutos. Pruebe la sal. Coloque el PVT seco en esa
salsa para que se hidrate. Cocine el producto durante
7 a 10 minutos, revolviendo con frecuencia. En un
molde mediano coloque una camada fina de la salsa
de PVT en el fondo. Luego coloque encima una ca-
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Berenjenas empanadas

mada de fideos crudos, cuidadosamente acomodados
lado a lado. Vuelva a colocar otra camada de la salsa
de PVT, y nuevamente una camada de fideos crudos,
teniendo cuidado de cambiar la posicién de los fideos
con relacion a la camada anterior (si la primera se
colocé a lo largo, la segunda se colocaré a lo ancho).
Repita el proceso tantas veces como sea necesario,
hasta terminar el material disponible. Rocie la prepa-
racién con la leche aderezada. Si 1 litro de leche no
es suficiente para cubrir totalmente el contenido, afia-
da mads. Cubra el molde con papel aluminio y llévelo
a la heladera inmediatamente. Al dia siguiente colé-
quelo al horno, a fuego mediano, durante 45 minu-
tos. Para servir, cubra todo con los palmitos picados,
el tofu aplastado y condimentado con sal y aceite, o
con mozzarella o queso fresco. Llévelo al horno unos
minutos mas, y sirvalo caliente. Rocie aceite de oliva
extravirgen antes de servir, si desea (el aceite de oliva
extravirgen, cuando no es calentado a alta temperatu-
ra, ayuda en la recuperacion de los problemas circu-
latorios). Este plato ya es casi completo, necesitando
tan solo anadirle ensaladas crudas para completar la
comida.




CREMA DE FRUTAS
CRUDAS

‘1 cucharada de germen de
trigo

2 cucharadas de avena

1/4 taza de pasas de uvas o
ciruelas negras -

1/4 taza de damascos o da-
tiles

1 banana grande o 2 media-
nas

1 manzana mediana

4 castafas de Pard, o 4 nue-
ces, u 8 almendras, o 2
cucharadas de coco fres-
co, rallados

Preparacion

Lave las frutas secas.
Durante la noche anterior deje
el germen de trigo y la avena
de remojo en 1 vaso con agua,
la suficiente para cubrir. En
otro vaso deje de remojo en
agua las 2 frutas secas. Por la
mafiana aplaste la banana con
Py laavenay el germen. Afiada la
mitad de su opcién de castafias
o nueces ralladas y la mitad de las frutas secas. Ralle
la manzana, afddala y mezcle bien. Coloque el pro-
ducto en copas pequefas y adérnelas con las frutas
secas; espolvoréeles el resto de las castafias ralladas.

Rendimiento: 2-3 porciones.

MAILA '

NOQUIS SIN COLESTEROL

Ingredientes de la masa
1 kg de papas

200 g de fécula de papa
2 claras de huevo

Sal a gusto

Ingredientes de la salsa

2 cucharadas de aceite

8 tomates medianos picados

1 cebolla grande bien picada

4 dientes de ajo machacados

4 cucharadas de perejil picado

1 hoja de laurel o 1/2 pimiento pequefio cortado
en tiras grandes, o albahaca a gusto

Sal y aceite a gusto

Preparacion de la masa

Lave bien las papas y cocinelas con la cdscara.
Paselas luego por agua fria sélo para poder sacarle
la piel. Todavia calientes, paselas por el exprimidor,
mezcle enseguida con la fécula y la sal. Amase bien y
haga rollitos largos (si necesita, use un poco de harina
para enrollar, pero que sea poca). Cértelos en pedazos
de 1,5 a2 cm y péngalos a cocinar en agua hirviente.
A medida que vayan subiendo, retirelos y coléquelos
en un escurridor de fideos y después péngalos en un
molde o una pirex refractaria, intercalado camadas de
floquis con camadas de salsa. Como toque final, es-
polvoréelos con castafias ralladas. Llévelos al horno
para calentar bien, si desea.

Preparacion de la salsa

Rehogue la cebolla con el ajo en el aceite. Adicione
el tomate, el laurel (o pimiento) y el perejil, y rehogue
hasta que el tomate se ablande y deshaga. Adicione
agua hasta dejar la salsa con la espesura que usted
desee. Pruebe y aflada sal a gusto. Hierva de 7 a 10
minutos en fuego bajo. Use esta salsa para intercalarla
con los foquis.

Otras recetas ttiles para este tratamiento

e Arroz integral con ciruelas negras y pasas (48)
e Bizcochos de avena y banana (135)
e Canapés de zanahoria (47)

e Crema de choclos (151)
e Yogur real (42)

e Sandwiches rdpidos (79)

e Sopa de granos de choclo con avena (41)
e Compota (109)

e Minibollitos de miel (78)

@ Arroz con leche integral (33)

EL PLACER DE COMER BIEN | 75




Hipertension

com(n en el mundo industrializado, y el mayor

Este es probablemente el problema médico mas
factor de riesgo de ataque cardiaco y derrame.

e Vida sedentaria.

® Exceso de peso.

e Exigencias de la vida (exceso de compromisos,
presién en el trabajo, problemas de transito).

e Flevada ingestion de sal.

@ Uso abundante de bebidas estimulantes (café, té
negro, etc.).

Felizmente, es una enfermedad que puede ser trata-

e Arterias comprometidas.

e Ingestion de bebidas alcohdlicas.

e Tabaquismo.

e Baja ingestion de frutas y hortalizas crudas.

e Uso constante de cereales y masas refinadas,
dulces, refrigerantes, azdcares y postres.

Medidas sugerentes

e Procure auxilio médico.

e Disminuya o elimine la sal de la dieta.

e Practique ejercicios fisicos aerébicos regulares y
suficientes.

e Disfrute de las vacaciones y aproveche bien los
feriados.

e Duerma 8 horas por dia (de preferencia acostan-
dose temprano).

e Normalice el peso.

e Abandone el uso de alcohol, café y otras bebidas
estimulantes.
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e Sustituya las bebidas estimulantes por infusiones
de cereales tostados o jugos de frutas.

e Deje de fumar.

e Mantenga un estado de paz mental (confianza en
el amor de Dios, perdén a los semejantes).

e Aumente la ingestion de frutas y hortalizas cru-
das.

e Adopte opciones de cereales integrales, por lo
menos, parcialmente.

e Sustituya dulces, postres y bebidas gaseosas por
frutas y sus jugos.




e Rotura de los vasos gamguvm

E&i‘ﬂﬁlés d@ la r

Alimentacion

Debe ser rica en fibras y pobre en sodio.

PREFIERA LOS SIGUIENTES
ALIMENTOS:

e Frutas crudas, usadas en abundancia, con énfasis
en: sandfa, meldn, maracuyd, pera, limén, nectarina,
banana, frutilla, mango, kiwi, naranja, mandarina,
guayaba, uva, durazno, damasco, ciruela, higo, fram-
buesa, mamadn, anand.

El uso acentuado de limén, ajo y ce-
bolla crudos ha sido destacado por varios
autores como algo muy benéfico para ba-
jar la presion arterial. Para suavizar el olor
caracteristico de quien come ajo y cebolla,
se debe masticar perejil fresco, cepillar no
sélo los dientes sino también el paladar y la
lengua, y hacer enjuagues con agua tibia.

e Frutas secas: ciruelas, pasas de uvas, pasas de
bananas y damascos.

e Las verduras y hortalizas se deben usar también
en abundancia, especialmente en forma cruda,
dando énfasis en: nabo, lechuga, cebolla, ajo,
zanahoria, hinojo, escarola, achicoria, rabanito,
bréculi.

® Cereales y legumbres (cuidar con la sal agrega-
da): maiz, centeno, avena, arroz, soja, poroto,
lenteja, garbanzo, etc.

e Oleaginosas: castafias y semillas (nueces, semi-

llas de girasol y de zapallo, almendras).

EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Estimulantes: café, mate, té negro, Coca-Cola,
guarana en polvo, chocolate, pimienta, vinagre
y monoglutamato de sodio.

e Dulces y alimentos ricos en grasa (tienden a ta-
par las arterias y propician la obesidad).

e Cereales y pastas refinadas (contienen poca o
casi ninguna fibra).

e Encurtidos o conservados en sal: aceitunas, car-
ne seca, bacalao, menudos de cerdo.

e Embutidos, fast-foods y alimentos que contienen
monoglutamato de sodio.

sal de las aceitunas,
y déjelas por algunas

Q-
horas en la nueva agua. Repltl? el E)ra
ceso, si es necesario, hasta liega

tener pOCa Sa‘

Para suavizar la
cambie su agua

Obs.: Si prefiere usar carne, evite las gordas, asi
como los frutos del mar, pescados de cuero y todas las
opciones de carne de cerdo. Huya de las frituras.

TRAPE DE LIMON CON MENTA

3 gajos de menta

2 limones medianos

1 1/2 litro de agua

Miel de abeja o aztcar a gusto

Preparacion

Lave |la menta y batala en la licuadora con 1/2 li-
tro de agua. Cuele y afada los limones exprimidos.
Acreciente el agua restante y el endulzante elegido.
Bata nuevamente y sirvalo enseguida.
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MINIBOLLITOS DE MIEL

1 taza de yogur natural o cuajada

2 tazas de harina de trigo integral

1 huevo y 2 claras

1 taza de miel de abeja

1/2 cucharadita de sal

1 cucharadita de jugo de limén

2 cucharaditas de levadura en polvo

Preparacion

Mezcle la harina con la levadura. Bata bien los
huevos con la miel y la cuajada. Adicione poco a
poco la harina, revolviendo leve pero completamen-
te. Afada el jugo de limén y revuelva. Ponga esa masa
en pirotines parafinados, llendandolos hasta la mitad.
Luego péngalos a hornear a fuego moderado durante
20 minutos.

PIMENTON RELLENO

6 pimentones medianos verdes o rojos

2 tazas de papa cocida o arroz integral bien coci-
do

1 taza de carne vegetal, gluten o PVT (proteina ve-
getal texturizada) condimentado

1 taza de palmitos picados

1 cebolla mediana picada

3 tazas de salsa de tomate condimentada

Mezcla de perejil, puerro, albahaca, aceite y sal a
gusto

Preparacion

Prepare el relleno, mezclando bien todos los in-
gredientes menos el pimiento y la salsa. Mézclelos
bien y pruebe el sabor. Afada lo que fuere necesa-
rio, a su gusto. Corte la parte superior de los pimien-
tos, de modo que obtenga una pequefia tapa. Retire
las semillas y lave los pimientos, escurriendo bien el
agua. Llénelos con el relleno y tdpelos con su propia
tapa. Coléquelos lado a lado en un molde refractario
o en una olla pequefia (donde quepan los pimientos
de pie). Echele la salsa por encima. Deben quedar
casi totalmente cubiertos con el liquido (si es preciso,
adicione un poco mas de agua a la salsa). Si usa un
molde refractario, cibralo con papel de aluminio y
pongalos a asar durante 20 a 30 minutos. Si usa una
olla, tdpela y cocine en fuego bajo por 20 a 30 minu-
tos.
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Taco brasileiio

TACO BRASILENO

6 moldes para tacos

3 tazas de porotos al dente, pero con un poco de
caldo

2 tazas de carne vegetal

1 cebolla pequena

3 dientes de ajo machacados

1/2 cucharada de mejorana o albahaca (opcional)

1 1/2 taza de tomates picados

1 1/2 taza de palmitos picados

1 1/2 taza de lechugas bien picadas

2 cucharadas de aceite de oliva

Sal y aceite a gusto

Preparacion

Rehogue la cebolla y el ajo con el aceite de oli-
va, adicione la mejorana o albahaca y 2 cucharadas
de tomates picados. Deshaga la carne vegetal y afia-
dala al rehogado. Mezcle bien y rehogue durante 3
minutos mas. Armar los tacos en el siguiente orden:
1/2 taza de porotos, 3 cucharadas de carne vegetal, 3
cucharadas de tomates, 3 cucharadas de palmitos y 3
cucharadas de lechuga. Sirva.

ANGU (POLENTA) CON
BROCULIS Y GLUTEN

1/2 atado de bréculis
2 tazas de gluten base bien picado (o carne vegetal
molida)




1/2 taza de fuba (harina de maiz)

2 cucharadas de aceite de oliva

3 dientes de ajo machacados

2 cucharadas de aceite (opcional)

1 cebolla mediana picada

2 tomates medianos bien picados

Mezcla de perejil, cebolla de verdeo, albahaca y
sal a gusto

Agua suficiente

Preparacion

Lave bien y pique los bréculis (use las hojas y los
tallos). Péngalos aparte momentdneamente. Rehogue
la cebolla y el ajo. Afiada el gluten, baje el fuego y
rehogue durante 10 minutos revolviendo siempre.
(Coloque un poco de agua de vez en cuando, a me-
dida que se necesite.) Adicione ahora los bréculis
picados y la sal a gusto. Mezcle bien y deje reho-
gar a fuego lento hasta que los bréculis estén tiernos.
Afada el tomate, la mezcla de hierbas y mezcle bien.
Tape la olla y rehogue 1 minuto mas. Apague el fuego
y deje la olla tapada. En otra olla coloque agua sufi-
ciente para preparar la polenta. Eche en ella el fubg,
adicionando un poco de sal, e hiérvala, revolviendo
siempre con una cuchara de madera. Cuando espese,
baje el fuego, tape la olla y deje que se cocine bien.
Revuelva de vez en cuando. Pruebe la sal. Apague el
fuego, anada el aceite y mezcle. En un molde refrac-
tario coloque el rehogado de broculis con gluten y
ctbralo con la polenta. Sirvala enseguida.

SANDWICHES RAPIDOS

6 rebanadas de pan integral

2 tomates cortados en rodajas

6 rodajas finas de cebolla (opcional)
3 rodajas finas de ricota o tofu

Sal, limén y aceite a gusto

Preparacion

Ponga un poco de sal en cada rodaja de ricota o
de tofu. Coléquelas a dorar, sobre la chapa o en una
sartén untada con un poco de aceite (use fuego bajo).
Mientras tanto, prepare una ensalada usando el toma-
te, la sal, el aceite y la cebolla (u otros ingredientes, si
quiere). Cuando las rodajas de ricota o de tofu estén
doradas, arme el sindwich. Usted puede usarlo frio o
caliente.

TABULE (COMIDA ARABE)

10 aceitunas verdes o negras

1 taza de trigo partido

2 tazas de pepino con cdscara bien picado
2 tazas de tomates con cdascara bien picados
1 cebolla mediana picada

1 cucharada de perejil o cilantro

1 cucharada de cebolla de verdeo

8 hojas de menta bien picadas (opcional)

1 cucharada de aceite

1/2 diente de ajo (opcional)

Jugo de limén

Sal a gusto

Hojas de lechuga para adornar

Preparacion

Ponga el trigo partido en una vasija pequefa
de pldstico. Adicione agua caliente suficiente sélo
para cubrirlo. Tape y déjelo crecer por 20 minutos.
Después que haya crecido, esctrralo bien y déjelo en-
friar. Pongalo entonces en una vasija mayor y aiddale
las aceitunas picadas, el pepino, el tomate, el perejil,
la menta y la cebolla de verdeo. Mezcle todo bien.
Forre una fuente con las hojas de lechuga y prepare
la ensalada, de modo que parte de las hojas queden
apareciendo alrededor. Decore a su gusto y sirva.

Otras recetas titiles para este tratamiento

e Ensalada de lentejas (61)

e Jugo imitacion “Fanta” (170)
e Pastel de palmitos (92)

@ Delicias de tomates (48)

o Ensalada de berenjenas (126)
e Cazuela de palmitos (42)

@ Torta de manzanas Il (82)
e Ensalada primavera I y 11 (38)
Referencia:
1. Neil Nedley, Proof Positive: How to Reliably Combat Disease and Achieve

Optimal Health through Nutrition Lifestyle (Ardmore, OK: Edicién del autor,
1999), p. 131,
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Anemia ferropénica

uando las reservas de hierro del cuerpo se de-
bilitan (verminosis intensa, menstruacion exce-

siva, etc.), frecuentemente es necesario mucho

e Hemorragias frecuentes.

e Verminosis. '

e Exceso de trabajo.

e Vivir en ambientes mal ventilados.

e Enfriamiento habitual de las extremidades (cau-
sa sobrecarga al organismo, impidiendo que la

Si los sintomas persisten,

consulte a un médico.

e Expongase a la luz solar (antes de las 10 y des-
pués de las 16). La vitamina D ayuda en la fabri-
cacion de la sangre.

® Permanezca al aire libre (todo lo que pueda).

e Practique ejercicios (estimulan a la médula dsea
a producir células sanguineas y aumentan la ab-
sorcion de hierro en los intestinos).

e Cure las causas de la pérdida excesiva de sangre
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tiempo para reponerlas, aun con una buena dieta. Lo
importante es que hay solucién para ese problema.

médula trabaje adecuadamente para fabricar los
glébulos rojos).

e Exposicién a sustancias quimicas toxicas.

e Infecciones virdsicas (causan la pérdida de 1 a 2
gramos de hemoglobina en 1 a 2 dfas).

e Exceso de ingestion de calcio y sales de fosfato.

e Alimentacion inadecuada.

Medidas sugerentes

(verminosis, hemorragias, etc.).

e Descanse suficientemente (la fatiga produce san-
gre empobrecida). Acuéstese temprano siempre
que pueda.

e Mantenga los pies calientes.

e Evite o deje de usar alimentos de poco valor nu-
tritivo (vea la seccién Evite los siguientes alimen-
tos).

e Use abundancia de agua entre las comidas.

e Trate de comer alimentos mas secos (con menos
agua), pues tienden a ser mas concentrados en
nutrientes.




e No ingiera nada entre las comidas, a no ser agua
o alguna infusién de hierbas sin endulzar.
e Adopte una alimentacién adecuada, rica en ce-

reales integrales, hojas verdes, frutas, con un

buen uso de las legumbres en general.
e Desarrolle una relacién viva y eficaz con Dios.

TRATAMIENTO DE FORTALECIMIENTO

Haga uso diario de una de las siguientes opcio-
nes:
® Jugo puro de uva, batido con 1 6 2 opciones de

VLA Wide '\
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frutas secas tipo pasas. Licuar bien, colar y be-
ber.

® Jugo puro de zanahorias con jugo de remolachas,
o de alguna verdura verde oscura.

e Jugos de vegetales de hojas de color oscuro.
Destacamos los siguientes: alfalfa, verduras os-
curas, hojas de remolacha, rabanito, nabo, zana-
horia.

Obs.: Use la opcién que haya elegido al levantarse
(estando todavia en ayunas) o 3 horas después de una
comida. Varie la opcién de un dia al otro.

Alimentacion

PREFIERA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Legumbres: garbanzos, poroto negro, poroto co-
mun y lentejas.

e Cereales integrales: avena, arroz integral, trigo
sarraceno, trigo, granos de choclo y centeno.

e Vegetales de follaje verde oscuro: bréculi, esca-
rola, repollitos de Bruselas, hojas y tallos de hor-
talizas, coliflor, achicoria, acelga, lechuga, berro
y repollo rojo.

e Hortalizas: palmitos, pepinos, zapallos, berenje-
nas, chauchas, remolachas.

e Castanas, semillas, coco, nueces, almendras.
Uselas con frecuencia, pero en cantidades mo-
deradas.

e Levadura de cerveza.

Las carnes rojas y la yema de huevo son
ricas en hierro, pero también son ricas en
colesterol. Al decidir sobre su uso, se de-
ben analizar los dos lados de la cuestion.

e Frutas secas: durazno, damasco, uva y banana
(acttan elevando la hemoglobina).
e Melado, miel de abeja, rapadura, cafia y jugo de
| cafia.
e Frutas frescas: guayaba, uvas negras, mango,
anand, higo, maracuyd, membrillo, frambuesa,
‘ frutilla, banana, palta, acerola.
|
|
\
\

EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

@ Alimentos de poco valor nutritivo: bocaditos sa-
lados, galletitas refinadas y fast-foods.

e Alimentos blancos o refinados: arroz y pan blan-
co, maicena, fideos instantaneos y platos que
s6lo usan cereales refinados.

® Bebidas gaseosas, jugos artificiales, jugos dilui-
dos y azucarados.

e Dulces: caramelos, galletitas rellenas y chocola-
tes.

@ Preparados que contengan mucho liquido (sopas,
papillas y licuados bien ralos), porque el agua
toma el lugar de los nutrientes que deberian ser
ingeridos a la hora de la comida.

e Liquidos junto con la comida (llenan el estéma-
go con poco valor nutritivo).

e Mate y té negro: contienen tanino que impide la
absorcién del hierro.

e Salvado de trigo usado separadamente del grano
(dificulta la absorcion del hierro).
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CROQUETAS DE ZANAHORIAS .,
Y RICOTA

|

1 cebolla grande bien picada

4 dientes de ajo grandes machacados

1 1/2 taza de ricota

2 cucharadas de aceite (prefiera el de oliva)

2 cucharadas de otro aceite

1 1/2 taza de zanahorias ralladas (bien fina)

1 taza de una mezcla de perejil, cebolla de verdeo
y albahaca bien picada

2-3 tazas de harina de maiz

Sal a gusto (de 1/2 a 1 cucharada)

Aceitunas bien picadas (opcional)

Preparacion

Rehogue la cebolla con las 2 cucharadas de aceite
hasta que casi se doren (revuelva siempre). Afada el
ajo y rehogue hasta que los dos se doren. Baje el fue-
go. Adicione la sal, la ricota y rehogue un poco mas
(revuelva continuamente). Coloque las zanahorias y
rehogue por 5 minutos, revolviendo con frecuencia.
Adicione la mezcla de hierbas y revuelva durante 1
minuto mas. Afiada la harina y revuelva por unos 4
6 5 minutos. Afada ahora las aceitunas, rocie con el
aceite de oliva y mezcle bien. Modele las croquetas y
sirvalas calientes o frias.

“Guiso” vegetariano de garbanzos
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“GUISO” VEGETARIANO
DE GARBANZOS

1 kg de gluten o bife vegetal cortado en cubos pe-
quenos

2 vasos de garbanzos crudos

1 frasco de palmitos

250 g de zanahoria en rodajas

1 zapallito picado

1 lata de salchicha vegetal cortada en tiras

100 g de queso curado rallado (opcional)

A gusto: salsa de tomate, laurel, pimiento verde y
rojo, orégano, sal y aceite

Preparacion

Coloque los garbanzos en remojo de un dia para el
otro. Cocinelos con un poco de sal en una olla de pre-
si6n, dejando que los granos no estén muy cocidos.
Hierva las hortalizas con la sal en poca agua hasta
que queden tiernas. Rehogue en una olla mayor el ajo
y las cebollas y coloque los garbanzos con su caldo,
salsa de tomate, pimiento, laurel, las hortalizas con su
agua, los palmitos y el queso en pedacitos y las car-
nes vegetales. Deje hervir para que se seque un poco
y tome gusto. Pruebe la sal y, si es necesario, ahada
mds. Pongale aceite a gusto. Afiada un poco mas de
agua e hierva (omita este paso, si quiere)

Rendimiento: 12-15 porciones.

TORTA DE MANZANAS Il

Relleno

5 manzanas grandes

1/4 taza de miel de abeja

1 cucharada de ralladura de limén
4 cucharadas de harina de avena

Masa

1 1/2 taza de nueces bien pulverizadas en la licua-
dora (sin agua)

2 cucharadas de miel de abeja

Preparacion de la masa
Mezcle bien las nueces molidas con la miel. Con

las manos, apriete esa masa contra el fondo de una
asadera, formando una corteza para la torta.




Preparacion del relleno

Pele y corte las manzanas en rodajas bien finas.
Cocinelas a fuego bajo con 5 cucharadas de agua en
una olla tapada, hasta que las manzanas estén blandas
pero no deshechas. Escurra el liquido (reaprovéchelo)
y ponga las manzanas en la licuadora con la miel, la
avena y la mitad de la ralladura de limén. Bata. Ponga
ese relleno sobre la corteza y rocie con més ralladura
de limén. Lleve todo a la heladera hasta la hora de
servir.

Rendimiento: 18-20 pedazos.

FRAPE DFE JUGO DE UVA

1 cucharada de almendras

1 vaso de jugo de uva puro

4-6 hojas de menta

1 cucharada de miel de cafa (opcional)

Preparacion

Colocar todo en la licuadora y batir hasta que que-
de homogéneo. Servir enseguida.

FEIJON TROPERO

1 taza de porotos

1 cebolla pequefia picada

1 diente de ajo machacado

1/2 taza de cebolla de verdeo

1 pimiento pequeno

1 taza de gluten molido

2 tomates picados

2 cucharadas de aceite de oliva (preferible)

1 taza de gluten picado

Perejil, albahaca, cilantro, aceite y sal a gusto

Preparacion

e Crema de frutas crudas (75)

® Arroz blanco enriquecido (con granos de
choclo) (26)

e Croquetas de espinaca (133)

e Caldo verde (128)

e Tofu (queso de soja) (31)

® Catupiry vegetal (140)

Otras recetas titiles para este tratamiento

Ponga los porotos en remojo durante la noche.
Llévelos al fuego al dia siguiente hasta que estén
blandos. En otra olla, rehogue la cebolla y el ajo en
el aceite. Amase un poco de porotos y afiddalo al re-
hogado, mezclando bien. Ponga esa pasta y los otros
ingredientes en la olla de los porotos. Deje que se
cocine todo por unos 10 minutos.

BUDIN DE PAN INTEGRAL

3 tazas de pan integral del dfa anterior

1 taza de oleaginosas picadas de su preferencia
(nueces, almendras, castafas, etc.)

1 taza de pasas de uvas

Ralladura de limén

3 manzanas ralladas

3 tazas de leche de soja

Miel de abeja, o de cafia, a gusto

Preparacién

Ponga juntos el pan y la leche de soja, amasando
bien hasta que el pan se deshaga. Adicione el resto de
los ingredientes y mezcle bien. Péngalo a asar en un
molde para budin untado y al bafio Maria. Sirvalo con
un jugo de frutas secas.

FRAPE DE ANANA CON CLOROFILA

3 tazas de anana picado

1 taza de bréculis picados (usar las hojas y los ta-
llos)

1 taza de agua o jugo de naranjas

Miel de abeja (si desea)

Preparacion

Bata todo en la licuadora. Cuele y sirva ensegui-

da.

e Hamburguesas vegetales (61)

e Asado de lentejas (88)

e Leche de soja (28)
e Angii con bréculis y gluten (78)

Referencia:
1. Jorge Pamplona Roger, £l poder medicinal de los alimentas (Florida, Bs.
As.; ACES, 2003), pp. 124, 125, 256.
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Colesterol elevado

unque actualmente hemos creado una fobia

por la palabra colesterol, existen algunos datos

que deben ser considerados. Lea con cariiio
y analice las informaciones que siguen. Péngalas en
practica en su vida cotidiana.

1. El colesterol es necesario para el organismo. Sin
él, algunas hormonas no se producirian.

2. El organismo es capaz de producir colesterol en
cantidad suficiente para atender sus necesidades. Por
tanto, no es necesario ingerirlo.

3. Ningtn alimento de origen vegetal tiene coles-
terol, porque el colesterol es producido en el higado,
y ninguna planta tiene higado.

4, El colesterol llega a ser nocivo cuando se depo-
sita en las arterias, produciendo la arterioesclerosis.

5. Para que el colesterol produzca arterioesclero-
sis, es necesario que se combinen varios factores:

e Nivel elevado de colesterol en la sangre.
e Baja ingestion de fibras vegetales (verduras de
hoja, frutas con bagazo y cereales integrales).
e Bajo nivel de antioxidantes en la sangre, que
son:
a) Provitamina A (las fuentes mas saludables
son: jugo de zanahorias, zapallo, batata, za-
nahoria, hojas verdes, tallos jovenes, vege-
tales amarillo-oscuro o rojos, frutas amari-
[las).

b) Vitamina E (fuentes: cereales integrales,
frutas y verduras, legumbres, nueces, aceites

84 | EL PLACER DE COMER BIEN

vegetales —girasol, algodén, maiz, etc.—, ger-
men de trigo, huevos, pescados y carnes).

¢) Vitamina C (fuentes: frutas en general,
especialmente acerola, guayaba, naranja,
limén, mandarina, pimiento rojo crudo, ma-
mon, frutilla, kiwi, camu-camu, acajud fres-
co, anana, etc.).

d) Bioflavonoides (fuentes: vegetales y frutas
brillantes y de color).

Algunos especialistas creen que los
bioflavonoides:

e Protegen contra las dolencias cardiacas.
e Actian como antioxidantes.

e Mantienen los capilares.

e Inhiben la formacién de codgulos.

e Aumentan la accion de la vitamina C.

e Ayudan a prevenir el cancer.

e Actlian como antibidticos naturales.’

e) Acidos orgdnicos (fuentes: frutas y vegeta-

les crudos).
@ Exceso de grasas saturadas, debido a la
alimentacion rica en: huevos y platos pre-
parados con ellos, leche y sus derivados,
mariscos y frutos del mar, carnes, espe-
cialmente las gordas, manteca, margarina,
grasa vegetal y frituras.

e Falta de ejercicios fisicos.
e Uso de tabaco.
e Vida estresante.




6. Bajar los niveles de colesterol sélo con medica-
mentos o por medio de la restriccién alimentaria no
es suficiente para mejorar la salud de las arterias. Es
necesario cuidar los puntos mencionados arriba.

“Mantener el colesterol bajo control
apenas con el uso de medilcamentos es
uno de los caminos para propagar el ries-
go de sufrir una dolencia de la arteria co-

ronaria... Incluso cuando la medicacion

es apropiada, los cambios en el estilo de

vida son necesarios”.?

7. De acuerdo con la opinién del Dr. Jorge D.
Pamplona Roger (renombrado médico y educador en
salud de Espafia), la carencia de provitamina A (be-
tacaroteno), vitamina C y vitamina E, asi como otros
antioxidantes presentes en los vegetales, permite la

(] {0 ADC

formacién de arterioesclerosis en proporcion a la ele-
vacion del nivel del colesterol sanguineo.

En resumen, para tener rias s le:
disminuir el riesgo de las mdeseables consecuen-
cias de la arterioesclerosis (infarto, trombosis, mala

circulacion), usted debe:

a) Reducir el nivel de colesterol total, a través
de las siguientes medidas:

e Medicamentos indicados por un médico
responsable.

® Restriccion alimentaria de fuentes de co-
lesterol (huevo, carne, mariscos, leche
entera y sus derivados).

e Ejercicio fisico.

e Disminuir el estrés.

b) Aumentar la ingestion de antioxidantes,
adoptando una dieta rica en frutas cru-
das, verduras y hortalizas crudas, ce-
reales integrales (destacindose: avena y
centeno), semillas (girasol, sésamo), soja,
oleaginosas crudas (castafias, nueces en
general y almendras).

Alimentacion

La dieta indicada para la salud de las arterias y la
disminucién del riesgo de arterioesclerosis es:

e Alta ingestion de frutas crudas.

e Abundante ingesta de verduras y hortalizas cru-
das.

e Uso de cereales integrales.

e Uso moderado de yogur y leche descremada,
castafas crudas y semillas.

imé | ajo crudos

El limon, la cebollay e

ayudan a proteger contra los peligros del
! colesterol elevado.

e Bajo (o ningln) uso de huevos, carnes, quesos
magros (vea la Obs. en la pagina siguiente).

e Abandono del uso de frutos del mar, carnes gor-
das y alimentos ricos en grasas saturadas.

A continuacién presentamos un esquema de men(
bajo en colesterol y elevado en fibras, antioxidantes y
bioflavonoides.

Obs.: Nos limitaremos a citar solamente el nom-
bre del item alimentario. El modo de prepararlo podra
encontrarlo usted en este libro, o en otro de su prefe-
rencia.

DESAYUNO

e 2 6 3 tipos de frutas (variar diariamente).

e 1 6 2 tipos de cereales integrales (pan, avena,
centeno, granos de choclo, trigo en grano).

e Leche de oleaginosas (o de vaca, descremada).

e 50ja, oleaginosas o semillas (en forma de patés,
pasteles, asados, etc.).

Intervalo: Mucha agua o té de alguna hierba como
manzanilla, malva, carqueja, etc.

ALMUERZO

e Plato grande de ensaladas crudas (2 6 3 tipos de
verduras y/o hortalizas).

e Condimento de la ensalada: limitarse a opciones
exentas de grasa.
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e Hortalizas cocidas o rehogadas (con un poco de
aceite).

e 1 6 2 amidos saludables (mandioca, maiz y sus
derivados, arroz integral, pan integral, pastas).

e 1 alimento proteico (tofu, carne vegetal, soja,
queso light, carnes magras de bovinos, caprinos
O aves).

Intervalo: Mucha agua o té de carqueja, malva u
otra hierba digestiva.

CENA

e 2 6 3 tipos de frutas.

e 1 6 2 cereales integrales (tostados integrales, gra-
nos de choclo, avena, arroz condimentado, so-
pas de cereales integrales, no usar alimentos de
dificil digestion).

e (Opcional) yogur o leche descremada, o, mejor
aun, leche vegetal.

Vea mas ejemplos de cenas livianas en los capi-
tulos “Cémo preparar un meni saludable” (p. 19) e
“Insomnio” (p. 40).

PREFIERA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Frutas: usar en abundancia con énfasis en man-
go, kiwi, naranja, mandarina, melén, sandia,
uva, cereza, guayaba, higo, frutilla, frambuesa,
durazno, mamaén, nectarina, palta, damasco.

e Verduras y hortalizas: coliflor, bréculi, repollo,
acelga, escarola, achicoria, berro, lechuga, co-
les, perejil, cebolla, ajo, limén, tomate, alcaucil,

aceituna (ablandar la sal), zanahoria, berenjena,
zapallo, zapallito, etc.

e Legumbres: soja, arvejas, porotos.

e Cereales: avena, maiz, centeno, arroz integral y
cebada.

e Oleaginosas y semillas: pindn, castaia, nuez,
castana de Pard, almendra, semilla de girasol,
de sésamo, de zapallo. (Las mds ricas en grasa
deben usarse moderadamente debido a su alto
valor caldrico; sin embargo, su grasa es muy be-
neficiosa cuando se la usa en forma cruda.)

® Uso moderado de leche descremada, preferente-
mente en forma de yogur.

Obs.: Si usted usa quesos, opte por los frescos y
descremados, en pequefias porciones y baja frecuen-
cia. Al usar huevos, evite las yemas. Aconsejamos evi-
tar el uso de carnes en general. En caso de que usted
quiera usarlas, prefiera las carnes bien magras, no fri-
tas, en pequefas porciones y Uselas moderadamente.

EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Frutos del mar.

eYema de huevo.

e Carnes gordas.

e Pescados ricos en grasa.

e Manteca y margarina.

e Grasa de cerdo.

e Embutidos y fast-foods.

e Frituras.

@ Tocino (comin o ahumado).
e Quesos mantecosos.

e Leche entera y sus derivados.

ENSALADA DE FRUTAS COCIDAS

1 anand descascarado y picado en cubos

3 peras picadas en cubos sin pelar

1 taza de ciruelas negras, secas y sin carozo, pica-
das por la mitad

1/2 taza de damasco

1/2 taza de pasas de uvas negras sin semillas

1 taza de agua

2 vasos de jugo de naranja puro

1 cucharada de jugo de limén

2 cucharadas de glucosa de maiz (Kero)

Preparacion

En una olla mediana coloque el Kero, el agua y los
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jugos de naranja y limén. Afada el anand y la pera, y
péngala a cocinar por 5 minutos. Luego afada el da-
masco, las pasas y las ciruelas. Cocine todo unos 10
minutos. Retire del fuego y viértala en un recipiente.
Sirvala caliente, tibia o helada.

TORTA DE FUBA

2 tazas de harina de trigo

2 tazas de fuba (harina de maiz fina)

1 cucharada de levadura biol6gica instantdnea
3 cucharadas de anis en grano

6 cucharadas de aceite de oliva

4 tazas de leche de coco

1 pizca de sal

Rapadura, melado o miel de abeja a gusto




4

Bifes de gluten a caballo

Preparacién

Mezcle la levadura seca con la harina de trigo y
péngalas aparte. Junte la leche de coco con el fuba
y mezcle revolviendo con una cuchara de madera.
Endulce a gusto. Cuando el fuba se vaya entibiando,
afada todos los ingredientes y la harina de trigo con
la levadura. Amase todo bien y coléquelo en un mol-
de untado. Cuando doble de volumen, Ilévelo al hor-
no precalentado a 200°C.

BIFES DE GLUTEN A CABALLO

6 bifes de gluten base (vea receta, p. 27)

6 tajadas finas de tofu (sin sal)

4 cucharadas de aceite

4 dientes grandes de ajo molido

1 taza de salsa de tomate en conserva (o0 mas si
desea)

1 pizca de comino

1 1/2 cucharada de jugo de limén

Sal y shoyu (salsa de soja) a gusto

Una mezcla picada de perejil, cebolla de verdeo y
albahaca, si desea

Preparacion

Mezcle en una pirex el ajo, la mezcla de hierbas,
el limén, el comino, 2 cucharadas de aceite y un poco
de agua. Adicione un poco de sal. Pinche con un te-
nedor los bifes de gluten y méjelos sumergiéndolos
en el preparado anterior. Deje descansar por 30 minu-
tos. Dore las tajadas de tofu en una sartén untada con
aceite, a fuego bajo. Rocielas con un poco de shoyu y
pongalas aparte. Dore el gluten en una sartén untada
con aceite a fuego bajo. En una pirex, coloque los bi-
fes de gluten abajo, una tajada de tofu por encima de
cada tajada de gluten y afiddale la salsa. Lleve todo al
horno para que se calienten y sirvalos calientes.

MAYONESA DE TOFU CON ACEITUNAS

1 taza de tofu

6 aceitunas negras pequenas sin carozo

1 diente de ajo mediano (o mas si quiere)
Aceite y limén a gusto

Obs.: Las aceitunas ya tienen sal. Pruebe el pro-
ducto final y vea si necesita afadir mds sal.

Preparacion

Bata todo en la licuadora y sirva. Se puede aumen-
tar anadiéndole zanahoria rallada, una mezcla de
hierbas (perejil, cebolla de verdeo, albahaca), palmi-
tos o algo de su preferencia.

CROQUETAS DE ARROZ
SIN COLESTEROL

4 vasos de arroz integral bien cocido

1 vaso de castafias de Pard (o nueces) bien tritura-
das en la licuadora

1/2 vaso de cebolla bien picada

1 vaso de la mezcla de hierbas (perejil, cebolla de
verdeo, albahaca) bien picadas

4 dientes de ajo grandes bien triturados

2 tazas de harina de maiz cernida (s6lo para empa-
nar, no colocar en la masa)

Sal a gusto

Preparacion

Mezcle todos los ingredientes, menos la harina
de maiz. Amase bien hasta que haya liga. Enrolle las
croquetas o bolitos pasandolos por la harina de maiz
cernida. Péngalas en un molde untado y llévelas al

EL PLACER DE COMER BIEN | 87




horno hasta que se endurezca la superficie. Al retirar 1/2 taza de castafias o nueces picadas

del horno, rocie sobre cada bolita algunas gotas de 1 1 /2 cucharada de harina de trigo
aceite de oliva. Usted puede servir esta receta en fies- 1/2 taza de pan integral tostado y rallado
tas, cenas, meriendas, picnics. 1/2 taza de agua
1 taza de lentejas cocidas (con hojas de laurel)
HOMUS 1/2 taza de salsa de tomate
Sal a gusto
1 cebolla grande picada
3 dientes de ajo machacados Preparacion
2 cucharadas de aceite de oliva
600 g de garbanzos ya cocidos Rehogue la cebolla en el aceite y retire la olla del
1 cucharada de tahine (pasta de sésamo) fuego. En un recipiente, mezcle este rehogado con
1/4 taza de jugo de limén todos los otros ingredientes. Ponga el producto resul-
1/3 taza de perejil picado tante en un molde untado y métalo en el horno para
3 cucharadas de agua asar.
Sal a gusto
= LICUADO DE PALTA
Preparacion
1 palta mediana picada
Rehogue levemente el ajo y la cebolla (hasta que 1 manzana picada
la cebolla quede transparente). Batala en la licuadora 200 ml de leche de almendras (vea receta, p. 57)
junto con todos los ingredientes restantes hasta for- 2 cucharadas de miel de abeja
mar una pasta. Si la pasta resulta muy espesa, afiada
un poco de agua. Sirvala con pan integral o pan dra- Preparacién

be, acompafiada de lechuga y tomate.
Bata todos los ingredientes en la licuadora y sirva.

ASADO DE LENTEJAS

1/2 cucharada de cebolla picada
2 cucharadas de aceite de oliva

Otras recetas dtiles para este tratamiento

@ Asado de frutas secas (110) e Mayonesa de soja 1 y 1 (29)

® Ponche tropical (146) e Enrollados festivos (96)

e Anana relleno de frutas (109) e Paté de hortalizas (31)

e Leche de avem: .(39‘) : e

e Leche de castanas (28) 1. Selecciones del Reader’s Digest, Alimentos sauddveis, alimentos prejudi-
e clais (Rio de Janeiro, 1998), p. 71.

e Crema de mango (64) ; ; Ca}sE. gregﬁfif;riassiter, F&?ufa practico da saide (Tatui, Sao Paulo: Casa

e Salsa de yogur para ensaladas (39) Publicadora Brasileira), pp. 16, 17.
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Acido trico
elevado (Gota)

uando el acido drico estd presente en la san-
‘ gre en altas dosis, en forma de cristales, puede
depositarse en las mas variadas articulaciones.
La region afectada queda hinchada, enrojecida y muy

e Alta ingestion de alimentos fuentes de purinas
(sustancias nitrogenadas que forman parte del
mismo grupo que el acido Urico): mariscos, pes-
cados gordos, visceras, carnes, especialmente
las rojas.

e Alta ingestion de alimentos ricos en grasas satu-
radas.

® Uso de bebidas alcohélicas.

@ Bebidas que contengan xantinas (chocolate, café,
Coca-Cola, mate, té negro y guarana en polvo),

dolorida. Estd formada la gota, enfermedad que afecta
mas a los hombres de edad y a las mujeres en la pos-
menopausia.

que se transforman en purinas en el organismo.
@ Vida estresante.
@ Escasa actividad fisica.
e Gran uso de alimentos acidificantes de la san-
gre:
® Todos los alimentos de origen animal,
excepto la leche y el yogur.
® Cereales, pastas, panes y tortas.
® Soja y lentejas.
® Quesos, especialmente los curados.

e Abandone el uso de bebidas alcohdlicas, sustitu-
yéndolas por jugos naturales.

El alcohol, en la circulacion,
Jumenta el urato sanguin€o €
inhibe su eliminacion.

e Evite los alimentos que son fuente de grasas sa-
turadas: frituras, carnes gordas, quesos grasos,
manteca, margarina, jamon, tocino (comuin o
ahumado), grasas vegetales y manteca de cerdo.

e Adopte ejercicios fisicos regulares y suficientes.

e Redistribuya las actividades de cada dia para que
haya tiempo para el descanso, la recreacién, las
vacaciones y el suefio suficientes.

e Evite las bebidas estimulantes (café, mate, té ne-
gro, Coca-Cola, guarana en polvo, chocolate).
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e Evite los alimentos que contengan purinas: vis-
ceras, carne, marisco, pescados grasos, bebidas
alcohélicas, bebidas estimulantes, levadura de
cerveza, leguminosas (soja, porotos, arvejas, gar-
banzos, lentejas, manies, etc.), espinaca, hongos,
esparragos, fermentos).

e Mastique muy bien para evitar la ingestion exce-
siva.

e Controlo su peso: esto es de extrema importan-

cia. Pero, cuidado, adopte reformas en el estilo
de vida que posibiliten la pérdida del exceso de
peso, recordando que la alimentacién adoptada
para ello no debe estar por debajo de las 1.200
calorias.

e Nunca ayune teniendo gota.

e Beba mucha agua y jugos frescos (cuando apa-
rezca el ataque de gota, tome 2 litros de estos
liquidos por dia).

Algunos tratamientos que pueden ayudar durante el ataque de gota

e Ponga cataplasmas de carbén o arcilla en la
parte afectada durante 1 hora, 2 a 3 veces por

dia.

Aumente la ingestion de agua, pues el carbén
tiende a producir constipacion.

e Haga fomentos calientes o aplicaciones frias
(conforme se sienta mejor) durante 15 minutos
de 3 en 3 horas.

e Durante el ataque de gota, eleve la articula-

e Tome varios comprimidos de carbén por dia.

cién afectada mientras esté en descanso.

e Haga un bafo de parafina en la region afecta-
da.

e Coloque una compresa de raices u hojas de
confrei (Symphtum peregrinum) durante 3 ho-
ras.

Obs.: Las cataplasmas y las compresas pueden
ser calientes o frias, seglin el paciente se sienta me-
jor.

Alimentacion

La alimentacion debe componerse principalmente
de frutas, verduras, hortalizas, y yogur y leche descre-
mados.

PREFIERA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

Los alimentos alcalinizantes ayudardn a que el
acido Urico sea soluble en la orina, aumentando su
eliminacion. Esos alimentos son:

e Limén.

e Frutas en general, especialmente: frutilla, uva,
cereza, sandia, nispero, meldn, mora, acajd, ba-
nana, frutas citricas, alquequenje y manzana.

e Almendras, pifidn de araucaria, castafia portu-
guesa.

e Hortalizas (la mayoria puede ser usada, con ex-

Tomate y limén: a pesa|r de sereagtsd;s-
Vs cto en la sangr

en sabor, su efe . s eh

calinizante, tavoreciendo la elimi

L A 2
cion del 4cido urico.
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cepcién de la espinaca, hongo, esparrago, acel-
ga y ruibarbo; use constantemente tomate, apio,
coliflor, chauchas, nabo, puerros, papa, remola-
cha, achicoria, escarola, lechuga).

e Leche y yogur: sus proteinas no producen aci-
do trico. Sin embargo, aseglrese de que son del
tipo descremado, pues la grasa dificulta la excre-
cién del acido drico.

e Cereales y derivados: uso moderado, prefiriendo
los integrales.

Obs.: Los cereales no contienen purinas, pero son
acidificantes, lo que dificulta la eliminacion del acido
drico en la orina. Esta informacion es importante sélo
para los que tienen dcido Urico elevado o algin otro
problema de acidez sanguinea, pero no es de relevan-
cia para las personas en general .?

EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Quesos, especialmente los amarillos (por tener
un alto nivel de grasa), y/o los envejecidos.

e Visceras (rifones, higado, corazén, molleja,
etc.).

e Carnes en general (especialmente las rojas: vaca,




carnero, oveja, cerdo).

e Frutos del mar y pescados gordos (pescados de
cuero y pescados desarrollados en criaderos).

@ Bebidas estimulantes: café, mate, té negro, Coca-
Cola, chacolate, guarana en polvo.

@ Bebidas alcohdlicas.

MILK-SHAKE DE
GUAYABA

2 tazas de yogur
descremado

2 cucharadas de leche en
polvo descremada

1 taza de guayaba picada
{con semillas)

2 cucharadas de miel de
abeja

Preparacion

Bata todo en la licua-
dora. Cuele y sirvalo in-
mediatamente o pdngalo
en la heladera durante al-
gun tiempo antes de ser-
virlo.

Mﬂk—shake de guayaba

Rendimiento: 2 porciones.

Obs.: Usted puede variar la fruta.

SOPA CREMA DE APIO

6 tallos de apio picados

1 cebolla pequefia picada

1 cucharada de aceite

1/2 cucharada de cebolla en polvo
1/4 cucharada de ajo en polvo

1/2 taza de agua

Sal a gusto

Preparacion

Rehogue la cebolla y el apio en el aceite hasta que
estén dorados, y déjelos enfriar. Luego bata esa mez-
cla en la licuadora junto con los otros ingredientes
hasta que quede cremosa. Sirvala caliente.

EN——— . _____—}}

e S0ja, lentejas, arvejas y sésamo.

e Levadura de cerveza y otros fermentos en gene-
ral.

e Espinaca, ruibarbo, hongo, acelga y esparrago.

e Fructosa en polvo.

e Ciruelas y ardndanos.

Recetas

ENSALADA DE TRIGO EN
GRANO CON CHAUCHAS

1/2 taza de trigo en grano

3 tazas de chauchas cocidas, cortadas en pedazos

3 cucharadas de cebolla picada

3 cucharadas de una mezcla de perejil, cebolla de
verdeo y albahaca

3 cucharadas de aceitunas negras picadas

Limon, aceite y sal a gusto

Preparacion

Deje el trigo en remojo durante la noche anterior.
Cocinelo en una olla a presién. Esctrralo y déjelo en-
friar. Ahada luego las chauchas picadas y los demas
ingredientes. Mezcle todo vy sirva.

ASADO DE PAPAS Y ESCAROLA

1 kg de papas

1 huevo

2 claras

2 cucharadas de harina de trigo integral fina
2 plantas de escarola

1 cebolla grande

2 dientes de ajo

1 cucharadita de ajo en polvo

1 cucharada de aceite de oliva

Sal a gusto

Mezcla de perejil, cebolla de verdeo y albahaca, si
desea

Preparacion

Cocine las papas con céscara. Pdselas por el expri-
midor y afiada el huevo, las claras, la harina, la mez-
cla de hierbas (opcional), la sal y el puerro. Rehogue
la escarola picada con la cebolla y el ajo picados.
Coloque la mitad de la masa formada en un molde
refractario untado. Rellene con la escarola rehogada

EL PLACER DE COMER BIEN | 91




y clbralo con la masa restante. Pasele un pincel con
leche, si desea. Llévelo al horno caliente por 30 minu-
tos. ;

ARROZ INTEGRAL CON
BROCULIS Y ACEITUNAS

2 tazas de arroz integral cocido sélo en agua

2 cucharadas de aceite

1 paquete grande de bréculis picado y precocido
con poca sal

1 cebolla bien picada

3 cucharadas de aceitunas negras pequefas pica-
das

Sal si es necesario (recordar que las aceitunas ya
son saladas)

Preparacion

Precaliente el horno a 140° C. Mezcle todos los
ingredientes y péngalos en un molde. Déjelo asar du-
rante 20 minutos y sirva.

PASTEL DE PALMITOS

Masa

3 cucharadas de aceite de oliva

1/2 vaso de aceite de maiz, canola o girasol

2 vasos de harina de trigo integral

1 vaso de harina de trigo comtn

1/2 vaso de agua helada (o mas, si es necesario)
1 huevo

Sal a gusto

Relleno

1 frasco de palmitos picados
1 cebolla mediana

2 dientes de ajo

e Yogur real —sin castafias ni frutas secas (42)
e Salsa de yogur para ensaladas (39)
@ Brochetas de frutas (37)

® Sopa de puerros (47)

o Torta de manzanas Il (82)

e Ensalada salada de mango (57)

o Paté de berenjenas (33)
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Otras recetas dtiles para este tratamiento

1 cucharada de aceite de oliva

1 taza de salsa de tomates

1 cucharada de una mezcla de perejil, cebolla de
verdeo y albahaca

2 cucharadas de harina de trigo (para espesar el
relleno)

Sal a gusto

Preparacion

Amase los ingredientes de la masa con agua hela-
da y déjelos descansar durante 40 minutos en la he-
ladera. Luego, con ayuda del palo de amasar, estire la
masa y forre el fondo y los laterales de una asadera
mediana. Rehogue la cebolla con el aceite y afiada
los palmitos, la salsa, las hierbas y la sal, y entonces
cologue las 2 cucharadas de harina de trigo comin
y pongalo a hervir para espesarlo. Déjelo enfriar y
después vuélquelo en la asadera. Use lo restante de
la masa para hacer la parte superior del pastel. Ase
en horno a temperatura media. Si prefiere, pincele al
pastel con 1 yema de huevo diluida en T cucharada
de agua antes de llevar al horno.

BANANAS ASADAS

10 bananas medianas maduras

1/2 taza de miel de cafna

1/2 taza de agua

2 cucharadas de leche de coco

Ralladura de un limén pequefio

Preparacion

Hierva la miel de cafia con el agua y la ralladura
de limén hasta espesar. Adicione la leche de coco y
ponga aparte por un tiempo. Lave bien las bananas y
pongalas a asar con la cascara. Cuando estén blandas,
descascarelas en el recipiente que va a usar para ser-
virlas y ctbralas con el caldo de la miel de cafia.

e “Pan” de mandioca (32)
e Melén relleno (125)

Referencias:
1. Eunice Leme y Ubaldo Leme Vidal, Sadde: perfeitamente possivel (San
Pablo: Edicion propia, 2001), p. 64.
2. Jorge Pamplana Rogern, £ poder medicinal de los alimentos (Florida, Bs.
As.: ACES, 2003), pp. 266, 267.
3. Ibid., p. 275.




Arterioesclerosis

las arterias que, por lo general, comienza con

el depésito de colesterol en la parte interna de
ellas. Con el paso del tiempo se van superponiendo
mas y mas camadas de colesterol y otros agregados,
hasta que el didmetro interior de las arterias, llamado
luz, queda muy reducido u obstruido. Este proceso
va acompafiado del endurecimiento de la pared de

l a arterioesclerosis es un proceso degenerativo de

e Dieta rica en grasas y colesterol.

e Baja ingestién de fibras (poco uso de cereales
integrales, frutas, verduras y hortalizas).

e Habito de fumar.

® Estrés.

las arterias. El resultado en general es presién elevada
y disminucién del flujo de sangre que llega a los te-
jidos servidos por las arterias degeneradas. Donde la
sangre no llega como debiera, disminuye la vida y las
dolencias comienzan a aparecer. Las mds comunes
son las enfermedades degenerativas: problemas cere-
brales, diabetes, cancer, enfermedades del corazén,
derrames e infartos.

e Falta de ejercicio.

e Diabetes mal controlada.

@ Presion alta.

o Nivel elevado de triglicéridos.
e Obesidad.

Medidas sugerentes

e Dejar de fumar.

e Adoptar un programa de control del estrés.

e Practicar ejercicios fisicos diariamente.

e Adelgazar hasta llegar al peso ideal (vea
“Obesidad”, p. 166).

e Adoptar buenas prdcticas alimentarias (vea “Los
secretos de la buena alimentacion”, p. 9)

® Reducir drasticamente las grasas de la alimenta-
cién.
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El Dr. Dean Ornish, renombrado cardiélogo de
California, sostiene que, para revertir la arterioescle-
rosis, la grasa total de la dieta no debe sobrepasar el
10% del valor calérico de esa dieta. En cuanto a las
grasas saturadas, él practicamente las elimina.

Este médico estudié durante un afo a 50 de sus
pacientes del sexo masculino con dolencia cardiaca
avanzada, muchos de los cuales eran candidatos a la
cirugia de revascularizacién del miocardio.

e Aleatoriamente, dividié a los 50 hombres en dos
grupos. A ambos grupos les pidié que dejaran de
fumar e hicieran una caminata diaria.

e El grupo 1 siguié un programa de control del es-
trés y se sometié a una “Dieta vegetariana”, con
menos del 10% de las calorias provenientes de
grasas y sin colesterol.

e Al grupo 2 se le suministr6 la llamada “Dieta
prudente”, indicada por la Asociacion
Norteamericana del Corazén para los enfermos
del corazén. Esa dieta permitia que 30% de las
calorias proviniera de grasas, y hasta 300 mili-
gramos de colesterol por dia.

e Al final del afio, el Dr. Ornish presenté los resul-
tados de ese estudio en la seccién cientifica de
la Asociacion Norteamericana del Corazoén, en
Washington, DC. Los resultados aparecieron en
los titulares de todo el pafs.

Resultados

Grupo 1

e Este grupo presento niveles de colesterol reduci-
dos en cerca del 40%.

e Las arterias estrechadas y casi obstruidas fueron
ensanchadas, permitiendo que llegara al mdscu-
lo cardiaco una mayor cantidad de oxigeno.

e La dolencia cardiaca (como probablemente todo
el cuadro ateroesclerético) habia comenzado a
revertirse.

@ Los hombres de mds edad, con enfermedad mas
avanzada, fueron los que mejores resultados pre-
sentaron.

Grupo 2

e Este grupo no presento caida de los niveles de
colesterol.

o E| estrechamiento de las arterias empeord.

e Su dolencia coronaria (como probablemente
todo el cuadro ateroesclerético) se complicé.

En la conferencia, el Dr. Ornish concluyé dicien-
do: “Las recomendaciones de una dieta moderada de
la Asociacion Norteamericana del Corazon no son
suficientes para influir eficazmente sobre el avance
de la enfermedad arterial coronaria. Las personas que
tienen una enfermedad cardiaca clinicamente com-
probada, necesitan ir mds alla de la recomendacion
dietética actual [1990]".1

Alimentacion

BANANA

Es un alimento excelente para quien sufre de angi-
na de pecho, infarto, arritmias, insuficiencia cardiaca,
hipertensién arterial y arterioesclerosis, debido a su
optimo composicion:

e La banana tiene el cociente de potasio/sodio mas

elevado de todas las frutas y hortalizas (396 mg/1
g). Este cociente es mejor, incluso, que el de la
carne, los pescados y los lacteos, que contienen
bastante menos potasio y mds sodio.

e La banana tiene mucha fibra vegetal (que reduce

el nivel de colesterol de la sangre).

@ La banana tiene cantidades significativas de mag-
nesio, que retarda el progreso de la arterioescle-
rosis y disminuye el riesgo de infarto.

e La banana es una fuente razonable de vitaminas
del complejo B, cuya presencia es imprescindi-
ble para que el masculo del corazén produzca
energia.?

PREFIERA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Frutas frescas: banana, durazno, nectarina, ana-
na, uva (o su jugo), toronja, frutilla, guayaba,
acerola, higo, caqui, ciruela, manzana, pera, ce-
reza, limon, palta, mango, mandarina y naranja.

e Frutas pasas: uva, damasco, banana, ciruela,
manzana, pera.

® Oleaginosas y semillas: nueces en general, ave-
llanas, almendras, castafias de Pard, semillas de
girasol, semillas de zapallo (preferentemente sin




sal). Uselas con moderacién debido a su con-
centracion oleosa, pero no las omita de su mend,
pues los aceites que contienen son benéficos
para el sistema circulatorio.

e Verduras y hortalizas: zapallo, berenjena, berro,
puerro, ajo, cebolla, zanahoria, bréculi, coliflor,
espinaca, achicoria, escarola, papa, mandioca.

e Cereales y legumbres: avena, trigo, centeno,
maiz, garbanzos, soja, lentejas, arvejas, porotos.

EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Yema de huevo.
e Quesos amarillos y/o curados.
e Bebidas estimulantes (Coca-Cola, energéticos

Recetas

PAN INTEGRAL

2 1/2 vasos de agua tibia

1/2 taza de aceite de oliva

1/2 taza de melado (miel de cana)

1/2 cucharada de sal

1 cucharada de levadura fresca o un cubo
5 tazas de harina integral

Harina blanca, la que se necesite

Preparacion

Disuelva la levadura en el agua tibia. Mezcle los
otros ingredientes, menos la harina. Afiada la harina
integral, poco a poco, hasta que quede bien espesa.
Luego afiada, poco a poco, la harina blanca hasta en-
contrar el punto. Amase bien, durante unos 20 minu-
tos, rasgando la masa. Humedezca la superficie de la
masa y coléquela al sol (cubierta con un repasador),
o en el horno levemente calentado, para que crezca.
Cuando la masa haya doblado su tamafo, forme panes
(preferentemente pequefios), y coléquelos en un mol-
de untado, humedeciendo de tanto en tanto con agua
tibia. Cuando los panes doblen de tamafio, humedez-
ca la superficie con agua tibia una vez mas. Hagalo

- con mucha suavidad para no perjudicar el crecimien-

to. Prenda el horno y después de 5 minutos coloque
el pan a cocer. Después de 25 a 30 minutos de fuego
fuerte, baje el fuego y deje los panes en el horno hasta
que se doren. Entonces retirelos y ctbralos con un re-
pasador levemente hiimedo.

CROQUETAS DE TOFU

250 g de tofu desmenuzado

AR 410

tipo Red-bull y coolers en general).

e Bebidas alcohdlicas.

e Café, mate, té negro, chocolates, pimienta del
reino y vinagre.

e Embutidos y fast-foods.

e Carnes en general (con excepcién de los pesca-
dos magros, que son benéficos por la presencia
de Omega 3, pero que deben usarse con mode-
racion).

e Grasas saturadas (las de origen animal, en ge-
neral, son saturadas. Se incluyen aqui también
las grasas de las frituras, las grasas hidrogenadas
[como la margarina, grasa vegetal y grasa de
coco, muy usadas en galletitas dulces, tortas, sa-
laditos y fast-foods]).

1 taza de agua

2 papas cocidas con cascara

1/2 taza de harina integral

1 cucharada de shoyu (salsa de soja)
1 cucharada de ajo machacado

1 taza de germen de trigo

Aceite de oliva (segtin lo necesite)

Preparacion

Ponga en la licuadora el tofu, la papa y el agua,
y bata. Ahadale la salsa de soja, el ajo y la harina
integral hasta formar una masa dura. Dele forma a las
croquetas y paselas sobre el germen de trigo. Llévelas
al horno hasta que queden crocantes (o, formando
hamburguesas, dérelas levemente en una sartén un-
tada con aceite hasta que queden marrones por am-
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bos lados). Rocielas con aceite extravirgen. Cdbralas
con salsa de cebollas, si quiere, y sirva.

SANDWICHES NATURALES |

200 g de carne vegetal molida

100 g de champifiones o palmitos picados

100 g de aceitunas picadas

1 zanahoria grande rallada

1/2 taza de mayonesa de soja (vea recetas, p. 29)
10 hojas de lechuga

10 rebanadas de pan integral

Preparacion

Rehogue la carne molida con los condimentos de
su preferencia (esta etapa es opcional, usted puede
preparar el sindwich sin rehogar la carne, ya que ella
esta precocida). Retire del fuego y deje que se enfrie.
Anada los champifiones o los palmitos, las aceitunas
y la zanahoria, y mezcle bien. Pase una camada fina
de mayonesa sobre una rodaja de pan, coloque el re-
lleno (mds 2 hojas de lechuga) y ctibralo con la otra
rodaja de pan.

PANQUEQUES DE PALMITOS

1 vaso grande de agua

1 cucharadita de sal

1-taza de harina blanca de trigo
2 cucharadas de aceite

2 claras

1/2 taza de germen de trigo

Relleno
3 vasos de palmitos rehogados mezclados con
puré de papas cocidas con sal

Preparacion

Bata en la licuadora todos los ingredientes. Vaya

poniendo poco a poco el resultado en una sartén -

e Torta de mango (139)

e Pizza de cebollas (100)

o Ensalada de lentejas (61)

e Empanadas al horno (147)

e Asado econémico de hortalizas (106)
e Croquetas de zanahorias y ricota (82)

96 | EL PLACER DE COMER BIEN

Otras recetas titiles para este tratamiento

apenas untada con un poco de aceite, la cantidad
suficiente para hacer un panqueque cada vez. Dele
vuelta a los panqueques para que se “frian” de los dos
lados. Rellénelos con los palmitos.

ENROLLADOS FESTIVOS

1 taza de castafas de Pard, o nueces, picadas
1/2 taza de coco rallado
1 taza de cada una de las siguientes cosas:
Pasas de uvas
Datiles
Pasas de bananas
Damascos
Miel de abeja suficiente para dar liga

Preparacion

Pique bien menudito todas las frutas y mézclelas
con la castafia y la miel. Deles la forma de un cilindro
y paselo por el coco rallado. Déjelo en la heladera
para que se enfrie y luego cértelo en trozos.

SORBETE DE BANANA CON TOFU

3 bananas medianas

1 manzana pequefia

1/2 taza de pasas de uvas (reserve 1/4 taza)
Canela en polvo a gusto

1 cucharada de Kero (miel de maiz)

1 cucharada de lecitina

Castanas de acaji o manies

1 taza de tofu

Preparacion

Cocine las bananas, la mitad de las pasas, la man-
zana y la canela, y luego espere hasta que enfrie.
Bata eso con la lecitina hasta que quede cremosa.
Coléquelo en las copas y adérnelas con pasas y cas-
tanas. Llévelos al congelador.

e Berenjenas empanadas (74)
e Bebida de frutas tropicales (139)

Referencias:

1. Hans Diehl y Aileen Ludington, Vida dindmica (Florida, Bs. As.: ACES,
2003), pp: 24, 25.

2. Jorge Pamplana Roger. £/ poder medicinal de los alimentos (Floricla, Bs,
As.: ACES, 2003), p. 82.




Varices de
los miembros inferiores

de las venas que estan en el tejido subcuta-

neo. En ese estado, las venas no consiguen
realizar su papel de hacer retornar la sangre” —expli-
ca el Dr. Fabio H. Rossi, especialista en angiologia
y cirugia vascular-, y pueden causar complicaciones
como:

Y I as varices son dilataciones y tortuosidades

e Apariencia indeseable, oscurecimiento de la piel,

Hay factores de riesgo que deben mencionarse
para alertar preventivamente, incentivando a los afec-
tados a adoptar las medidas sugeridas abajo:

e Sedentarismo o falta de actividad fisica regular.
e Casos de varices en los parientes cercanos.

e Estar de pie o sentado por muchas horas.

e Haber tenido varias gestaciones.

Medidas sugerentes

e Mantener en alto los miembros inferiores siem-
pre que sea posible.

e Evitar usar zapatos con tacos muy altos.

e Evitar practicar ejercicios de alto impacto.

e No cruzar las piernas.

e Levantarse 0 moverse con frecuencia cuando
debe estar de pie o sentada por largos periodos.

e Tome mucha agua o té de hierbas medicinales en
el dia (cedrén, manzanilla, menta, etc.).

e Regularice el hébito intestinal (vea “Intestino pe-
rezoso”, p. 107). :

e Cuando esté expuesto a un calor intenso durante

tromboflebitis, varicorragias, erisipela, dlcera va-
ricosa, etc. En el Brasil, el 35% de las personas
por encima de los 15 aflos presenta algtn grado
de vérices. A medida que la edad avanza, tiende
a aumentar la incidencia. En la etapa de los 70
anos de edad, aproximadamente el 70% de las
personas presenta algin grado de vdrices en las
piernas.

e Obesidad.

e Tabaquismo.

® Reposicionamiento hormonal o uso de anticon-
ceptivos.

e Intestino perezoso.

e Trombosis venosa.

e Uso de ligas, fajas o pantalones ajustados.
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un largo tiempo (verano, playa, saunas), procure
enfriar el cuerpo y las piernas con agua fria de
tiempo en tiempo.

e Haga caminatas, hidrogimnasia o natacién.

e Utilice medias eldsticas, de mediana compre-
sién, con tanta frecuencia como le sea posible.

e Consulte a un especialista vascular con frecuen-
cia.

Alimentacion

PREFIERA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Frutas frescas en abundancia, con énfasis en:

anand, ciruela, nispero, mamén, higo, mango,
durazno, frutilla, uva, limén, naranja, mandari-
na, murucuya, granadilla, higo.

e Frutas secas: ciruelas, uva, damasco.

e Verduras y hortalizas: lechuga, cebolla, coliflor,
bréculi, repollitos de Bruselas, rabanito, remola-
cha (preferentemente, cruda), achicoria, radiche-
ta, escarola, espinaca, perejil, cilantro.

o Cereales integrales: todos ellos.

e Legumbres: garbanzos, lentejas, habas, porotos.

e Semillas y oleaginosas: todas son benéficas, pero
dselas con moderacién por su alto tenor caléri-
Co.

e Yogur natural descremado.

EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Grasas saturadas: frituras, embutidos, quesos cre-
mMosos o ricos en grasa, carnes gordas, tocino,
manteca de cerdo, margarina, manteca y reho-
gados con mucho aceite.

e Condimentos irritantes: pimienta del reino, nuez
moscada, mostaza, vinagre, ketchup.

e Constipantes: cereales refinados, pastas y paste-
les a base de cereales refinados, quesos en gene-
ral, dulces, chocolate, café.

@ Bebidas alcohdlicas.

e Bebidas estimulantes: café, mate, té negro, Coca-
Cola, guarana en polvo, chocolate.

BROCHETAS DE GLUTEN

3 tazas de gluten cortado en cubos de tamafio me-
diano

3 limones

2 cucharadas de orégano

1 cebolla mediana rallada

4 dientes de ajo machacados

1 taza de cebolla de verdeo

1 pimiento verde pequeno

2 tazas de cebolla cortada en cubos medianos

4 tomates cortados en cubos medianos

2 tazas de apio en pedazos gruesos

Sal y aceite a gusto

Palitos para brocheta

Preparacion

Prepare una salsa con la cebolla rallada, el jugo de
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3 limones, el orégano, el ajo, la cebolla de verdeo y
la sal. Mezcle el gluten en esa salsa revolviendo bien.
Manténgalo tapado por 2 horas por lo menos, para
que tome gusto Lave y pique el pimiento en cuadra-
dos pequefios. Arme las brochetas intercalando los in-
gredientes. Coléquelos en un molde untado y llévelos
al horno para dorar.

Obs.: S5i usted quiere, empane cada palito mojan-
dolo en la misma salsa en que fue dejado el gluten y
revuélvalo enseguida en pan rallado integral.

CACEROLA VEGETAL

500 g de papas

1/2 cebolla grande picada

2 dientes de ajo

200 g de arvejas frescas

2 zanahorias medianas

1 pimiento rojo

1 pimiento amarillo

1/2 litro de agua

4 cucharadas de aceite _

1 cucharadita de albahaca fresca (u otro condi-
mento)

Sal

Preparacion

Lave, descascare y corte las zanahorias, las cebo-
llas y las papas. En una olla, coloque el aceite y re-
hogue la cebolla. Adicione las hortalizas, las arvejas
y los pimientos cortados en tiritas, y rehogue todo du-
rante 3 a 5 minutos. Adicione el agua y la sal e hierva
el contenido en fuego bajo, con la olla tapada, hasta
que los vegetales estén tiernos. Servir caliente.

Alternativa mds saludable: omitir la etapa del re-
hogado y colocar todos los ingredientes en agua ya
hirviente. Bajar el fuego y seguir con la preparacién.

LENTEJAS CON HORTALIZAS

200 g de lentejas

2 tazas de zapallo cortado en pedazos grandes

10 chauchas cortadas en rodajas finas

1 coliflor pequena

1 tazén de una mezcla de perejil, cebolla de ver-
deo y albahaca

1 cebolla picada

4 dientes de ajo machacados

1 cucharada de aceite

Sal a gusto

DE LOS MIEMBRQS INFERIO RE
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Preparacion

Coloque las lentejas en una olla a presién junto
con los pedazos de zapallo, el ajo, el agua y la sal.
Mientras tanto, lave y pique la coliflor. Cuando las
lentejas estén casi cocidas, afiada las chauchas, la co-
liflor y la cebolla, y cocine todo junto hasta que las
lentejas queden tiernas. Aflada la mezcla de hierbas,
el aceite, la sal y luego hierva por 3 minutos més.

REHOGADO DE “CHUCRUT”
CON SALCHICHA VEGETAL

3 tazas de repollo blanco picado

1 taza de cebolla picada

2 dientes de ajo machacados

1 1/2 taza de tallos de berro bien picados
3 salchichas vegetales cortadas en rodajas
1/2 taza de té de jugo de limdn

2 cucharadas de aceite de oliva

Sal a gusto

Preparacion

Deje el repollo de remojo en agua caliente con sal
durante 2 6 3 horas. Escirralo muy bien para sacarle
toda el agua (aprovéchela para otra comida). En una
olla aparte rehogue la cebolla y el ajo con el aceite.
Afada luego los tallos y las salchichas, y déjelos re-
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SISTEMA CIRCULATQ

hogar en fuego bajo por algunos minutos, revolviendo
con frecuencia. Luego ahada el repollo, tape la olla
y rehogue unos minutos mas, siempre a fuego bajo.
Adicione el limén y deje hervir todo hasta que se se-
que el liquido. Sirvalo caliente o frio.

FLAN DE MANGO

3 mangos medianos

1/2 litro de leche de soja

1 cucharada de rapadura o de azdicar morena
6 cucharadas bien llenas de agar-agar en polvo
1 0 mas cucharadas de pasas de uvas negras
1/2 cucharadita de jengibre rallado

Preparacion

Lave, descascare y pique 2 mangos. Recoja el jugo
que escurre y coléquelo en un recipiente con la pul-
pa. Anada el jengibre. Caliente la leche de soja con
el aztcar. Cuando la leche esté caliente, pero no hir-
viente, adicione poco a poco el agar-agar, revolvien-
do siempre para que se disuelva sin formar grumos.
Mezcle eso con el mango picado. Tome un molde de
torta con agujero en el medio y paselo por agua fria.
Adicione enseguida la mezcla de mango. Péngalo
en la heladera durante varias horas hasta que quede
bien firme. Desmdldelo sélo en el momento de servir.
Hégalo en una fuente o en un plato redondo y adoér-
nelo con las tiras del mango restante, y con las pasas
de uvas. :
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Flan de mango

PIZZA DE CEBOLLAS

2 1/2 tazas de harina de trigo integral
2 1/2 tazas de harina de trigo comdn
3 cucharadas de aceite de oliva

15 g de levadura para pan

1 taza de agua tibia

Sal a gusto

1 pizca de aztcar

Cobertura

2 cebollas cortadas en rodajas
2 cebollas picadas

3 tomates picados

1 diente de ajo

Orégano o albahaca a gusto
Sal a gusto

Aceitunas, si desea

Preparacion

Coloque las harinas de trigo (la comtn y la integral)
en un bol. Afiddale los demas ingredientes junto con
la taza de agua tibia. Trabaje la masa hasta que quede
blanda y suave, Ciibrala y déjela descansar por 40 mi-
nutos (lo suficiente para doblar de tamafio). Después
de crecida, amdsela nuevamente, estirela con el palo
de amasar y coléquela en un molde untado. Métala
en el horno caliente durante 10 minutos. Rehogue la
cebolla picada y el ajo. Haga una salsa con el tomate,
los condimentos y la sal a gusto, y derrdmela encima
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de la masa previamente horneada. Rehogue las roda-
jas de cebolla y péngalas encima de la salsa. Después
de colocar algunas aceitunas, salpique con orégano y
métala de nuevo en el horno para terminar de asarse.

SOPA DE MAiZ CON MEZCLA
DE HIERBAS

4 cebollas grandes picadas

1 diente de ajo, 0 mas, si desea

1 pufiado de una mezcla de perejil, cebolla de ver-
deo y albahaca

6 choclos

Sal a gusto

2 cucharadas de aceite

Preparacion

Corte los choclos, raspando bien los marlos para
aprovechar el germen. Bata en la licuadora esos gra-
nos con 2 vasos de agua y péngalos aparte. Cocine
en una olla la cebolla y el ajo bien picados, mas la
mezcla, con una taza de agua y sal. Cuando la cebo-
[la esté comenzando a cocinarse, anddale el maiz ba-
tido y 2 tazas mds de agua. Deje cocinar todo a fuego
lento, revolviendo constantemente con una cuchara
de madera hasta que hierva. Déjelo hervir durante 20
minutos. Aflada entonces el aceite y sirvala caliente.
Puede acompafarse con tostadas de pan integrales.

Obs.: Si usted desea un sabor drabe, afiddale al-

e Créma de choclo (151)

o Pastel cocido (175)

o Filet vegetariano de “pescado” (125)
e Quibebe (154)

Otras recelas ttiles para este tratamiento

) S N il ide A S 1) iis

gunas hojas de menta cuando estd hirviendo, pero ya
en los momentos finales. Retire esas hojas antes de
servir.

MUESLI

200 g de avena en copos gruesos
50 g de pasas de uva sin semilla
50 g de higo seco

50 g de damasco seco

50 g de nueces

50 g de almendras

50 g de coco rallado (fresco)

Preparacion

Coloque la avena en remojo durante 3 horas. Lave
bien las frutas secas, piquelas en pedacitos y pénga-
las en remojo por 30 minutos. Pique las nueces y las
almendras, guardéndolas para el momento oportuno.
Escurra la avena y las frutas secas, y coléquelas en
una vasija (use el agua para otras comidas). Agregue
el coco y las castaias. Mezcle bien. Coloque la mez-
cla en una olla y Ilévela a fuego lento, removiendo
siempre con un cucharén de madera, hasta que se
seque bien. Sirva con frutas, leche o yogur.

e Macedonia de anana (155)

e Ensalada roja (163)

e Arroz integral con ciruelas negras y pasas (48)
e Sopa de granos de choclo con avena (41)
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1. Acidez, gastritis y Ulcera gastro- 3. Flatulencia (gases)
duodenal 4. Mal aliento

2. Intestino perezoso (constipacion, 5. Sindrome de colon irritable
estrenimiento)



Acidez, gastritis y ulcera
gastroduodenal

omo estos tres problemas de salud tienen cau-

sas y medidas que deben ser tratadas de mane-

ra semejante, abordaremos los tres en un solo
tépico e indicaremos soluciones practicas.

Las causas de estos disturbios digestivos se pueden
dividir en tres grupos:

1° —Problemas relacionados con las emociones de
la persona: inseguridad profunda, miedo, ansiedad,
disconformismo, rencor, odio, resentimiento, senti-
miento de culpa.

2° —Errores en el estilo de vida: fumar, exceso de
actividades estresantes, escaso ejercicio fisico, poco
reposo.

3° —Errores alimentarios:

e Ingestion de sustancias que irritan el estémago
(pimientas, frituras, alimentos grasos, café, mate,
té negro, Coca-Cola, gas de las bebidas gaseosas,
guarand en polvo).

e Comer en demasia y/o con mucha frecuencia.

e Ingesti6n de ciertos medicamentos.

e Comer muy rdpido, masticando poco.

e Ingestion de bebidas alcohdlicas.

e Comer poco antes de acostarse.

e Exagerado uso de la leche.
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Medidas sugerentes

e Limpiar el corazén de todos los posibles resen-
timientos, rencores, amarguras, iras, rebeldias,
etc. (s6lo el poder divino, con nuestro consenti-
miento, conseguird eso).

e Desarrollar una actitud de perfecta y total con-
fianza en el Creador. Esta actitud sélo se consi-
gue a través de una relacién viva con él.

e Adoptar la practica de hacer ejercicio fisico regu-
larmente.

e Practicar una respiracion correcta.

e Acostarse temprano.

e Tomarse las debidas vacaciones y el descanso se-
manal son también esenciales para la verdadera
cura de las dispepsias.

Evitar el uso de alimentos irritantes:

® Pimientas

B Frituras

® Café, mate, té negro

® Bebidas alcohdlicas

®Vinagre y encurtidos

® Ketchup y mostaza

® Banana o banana de agua (usadas verdes o cru-
das)

= Alimentos dcidos

® Bebidas gasificadas

® Cebollas o ajos crudos

m Alimentos muy condimentados

B Alimentos preparados con corteza dura (frituras
en general)

e No comer entre comidas. Usted puede tomar
uno o mas vasos de té casero, de hierbas (anfs,
manzanilla, hierbas digestivas en general), sin
endulzar. La impresion de “estémago vacio” des-
aparece con esa practica.

e No ingerir grandes cantidades (incluso cada bo-
cado debe ser de tamarno mediano). Evite llenar
en demasia el estémago. Cuidado con los pos-
tres, pues generalmente representan un exceso
alimentario.

e Masticar muy bien (hasta el punto de crema).

e Comer con calma (dejar descansar el tenedor
o la cuchara sobre el plato después de colocar
cada bocado en la boca; no tomar el siguiente
bocado hasta haber masticado bien el anterior).

e La dltima comida debe ser bien liviana e ingerida
varias horas antes de acostarse.

e Al comienzo de la dieta, comer solamente ali-
mentos blandos o de facil masticacién (incluir
también alimentos crudos como frutas blandas,
hojas tiernas, hortalizas bien ralladas, jugo de
hortalizas o de hojas rigidas, etc.).

Tratamiento simple y muy eficaz

PREFIERA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

Acuérdese de masticar muy bien.
e Cereales integrales: avena, arroz, centeno, ceba-
da.
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e Frutas: higo, lima, anand (masticar muy bien o li-
cuar), mamon, palta, manzanas dulces, naranja,
durazno, nispero, caquis suaves, peras suaves,
ciruelas dulces. ,

e Hortalizas y verduras: papa, repollitos de Bruselas
cocido (brotes tipo moyashi), zapallos en gene-
ral, coliflor, acelga, berenjena, repollo crudo. La
coliflor y el repollo deben servirse cortados bien
finos. Es necesario masticarlos bien. También
puede ser cocidos, pero no rehogados, o servi-
dos crudos en forma de jugo.

EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Pan fresco, especialmente la miga (prefiera tosta-
das de pan de centeno).

e Salsas y preparados fuertemente condimenta-
dos.

e Bebidas alcohdlicas (incluso las de menor gra-
duacioén alcohdlica).

e Bebidas estimulantes (café [incluso el descafei-

CANAPES DE PALMITOS FRESCOS

3 tazas de palmitos frescos picados

1 taza de tomate picado

1/2 taza de cebolla picada

1/2 cucharada de albahaca picada

3 dientes de ajo machacados

1 cucharada de aceite

20 rodajas de pan integral cortadas en 4 y tosta-
das

Sal y aceite a gusto

Preparacion

Rehogue los palmitos con los condimentos y el to-
mate en el aceite. Ahada sal a gusto. Si desea, puede
afiadirle un poco de aceite de oliva. Prepare los cana-
pés y adérnelos a su gusto.

HAMBURGUESAS DE RICOTA

2 vasos de ricota

1 cebolla mediana picada

1 cucharada de shoyu (salsa de soja)

1 cucharada de una mezcla de perejil, cebolla de
verdeo y albahaca

1/2 vaso de pan integral picado

1 huevo y 2 claras

1 cucharadita de sal

nadol, mate, té negro, etc.).

e Grasas y alimentos ricos en grasas (frituras, car-
nes y productos grasos, margarina, manteca, ex-
ceso de aceite en la comida).

e Bebidas gaseosas en general.

e Condimentos y especies (canela, clavo de olor,
nuez moscada, pimientas, mostaza, vinagre, ket-
chup, etc.).

e Mariscos y frutos del mar.

e Carnes (especialmente las rojas y/o ricas en gra-
sa).

@ Azlcares y preparaciones con alta concentracién
de azdcar.

e Sorbetes y helados en general.

e Frutos citricos, en caso de que le causen incomo-
didad. Si siente que no le causan incomodidad
son benéficos, pues la vitamina C ayuda en el
proceso de absorcion de algunos nutrientes.

e Ajo y cebolla crudos.

® Banana cruda.

Recetas

Harina de maiz (fuba) para empanar
Preparacion

Mezcle bien todos los ingredientes, menos el fuba.

Modele las hamburguesas pequefias y no muy grue-
sas. Paselas por el fubd y péngalas al horno.
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MAIZ SECO PARTIDO CON GLUTEN

1 1/2 taza de cebolla picada

2 dientes de ajo machacados

5 cucharadas de aceite de oliva

300 g de gluten (o bife vegetal) picado

Sal y orégano a gusto

1 1/2 taza de zanahorias cortadas en rodajas
1 1/2 taza de zapallitos en cubos

1 1/2 taza de tomate

1 1/4 taza de maiz partido

1 cucharada de perejil (bien picado)

Preparacion

Rehogue la mitad de la cebolla y el ajo en 3 cu-
charadas de aceite en una olla a presién. Afada el
gluten y rehogue bien. Enseguida coloque el orégano
y la sal, y afiada agua suficiente para cocinar el gluten
hasta que quede suave. Afada luego la zanahoria cor-
tada en cubos y cocine. Después adicione el zapallito
y el tomate y cocine hasta que queden bien firmes.
Aparte cocine el maiz, utilizando el ajo y la cebolla
restantes, el aceite y la sal. Déjelo descansar. Ponga
el maiz en los bordes de una fuente y en el centro el
gluten y las hortalizas. Adérnela con perejil.

BUDIN SALADO DE GRANOS
DE CHOCLO

12 choclos

2 cebollas medianas

2 dientes de ajo machacados

1/2 litro de leche

1/2 taza de una mezcla de perejil, cebolla de ver-
deo y albahaca

3 cucharadas de aceite de oliva u otro aceite

1 cucharadita de sal

Preparacion

Corte los granos de maiz casi al ras del marlo.
Raspe bien cada espiga y coloque la pulpa obteni-

da junto con los granos. Bata en la licuadora, poco a
poco, el maiz con la leche. Coloque el resultado en
una vasija aparte. Rehogue la cebolla bien picada y
el ajo con el aceite, la sal y la mezcla de hierbas (op-
cional). Vierta ese rehogado sobre la masa y revuelva
bien. Unte un molde de tamafo mediano.con aceite
y cologue en €l la masa. Déjelo en el horno en tem-
peratura mediana hasta dorar.

ASADO ECONOMICO DE HORTALIZAS

5 zapallitos tronco

1 zanahoria mediana

3 cucharadas de pan rallado

3 cucharadas de castaia o nueces

1 cebolla

Mezcla de perejil, cebolla de verdeo y albahaca, y
sal a gusto

Preparacion

Ralle los zapallitos crudos en el lado grueso del
rallador y la zanahoria en el lado fino. Condimente
estas dos hortalizas con las cebollas, la mezcla de
hierbas y la sal. Afiada el pan rallado y la castafa ra-
[lada. Lleve al horno para asar.

Si desea un asado mds consistente, afiada también
un poco de harina de trigo integral.

Las castanas pueden ser sustituidas por manies o
aceitunas.

LICUADO DE NARANJA-LIMA
Y BANANA-PLATA

200 ml de jugo de naranja-lima
2 6 3 bananas-plata

Preparacion

Bata todo en la licuadora y sirva enseguida.

Otras recetas dtiles para este tratamiento

e Bifes de coliflor (69)

e Sopa crema de apio (91)

e Ensalada de radicheta, zapallito y pepino (155)
o Galletas de cebollas (26)

e Jugo de zanahorias con manzanas (114)

e Quibebe (154)

106 | EL PLACER DE COMER BIEN

e Papas “fritas” sin freir (26)

o Leche de almendras (57)
Referencia:

1. Selecciones del Reader's Digest, Alimentos saudveis, alimentos prejudi-
ciais (Rio de Janeiro, 1998), p. 362.




Intestino perezoso

(constipacion,

uestra vida moderna es altamente provocado-

| ra de los mds variados problemas intestinales.
{ Gases, intestino perezoso, colitis y hemorroi-
| des afectan a cerca de la mitad de la poblacién. Los
principales factores que contribuyen a este cuadro

‘ forman parte de los tan comentados “errores en el es-
|

| La revista Nutrition Science News, de abril de
1997, publicé un interesante articulo sobre nutri-
cién. El articulo destaca que los genes humanos no
se adaptan a las modernas dietas altamente elabo-
radas de nuestros dfas. En ese articulo se hace una
interesante revision de las caracteristicas cualitati-
vas de la alimentacion de los pueblos primitivos.
| En la alimentacién de los grupos primitivos entran
decenas y decenas de frutas y vegetales, lo que
proporciona cerca de 100 gramos de fibras dieté-
ticas por dia. Las recomendaciones actuales osci-
lan entre 20 y 30 gramos de fibras por dia, pero,
conforme muestra el estudio realizado por Gladys
Block (Universidad de California), apenas el 9% de

@ “Prisa” (falta de tiempo para atender al intestino
cuando él lo “pide”).

e Tomar poco agua.

e “Negarle” atencién al intestino cuando él lo
pide, incluso cuando hay tiempo para hacerlo.

e Falta de horarios regulares para evacuar.

e Habito de fumar.

e Vida sedentaria.

estrenimiento)

tilo de vida”. Como dice la Dra. Agatha Thrash, del
Yuchi Pines Institute, de los Estados Unidos:

“Haciendo cambios en nuestros habitos alimenta-
rios y en nuestro estilo de vida, podemos evitar, y/o
curar, las enfermedades intestinales”.

la poblacién norteamericana alcanza esa ingesta
recomendada. La publicacién comenta que, en los
tltimos 40 afios, los habitos alimentarios, particu-
larmente los de las poblaciones occidentalizadas,
sufrieron profundas modificaciones. Pero los aspec-
tos genéticos de las poblaciones de las sociedades
modernas contintan siendo similares a las de los
pueblos primitivos. La dieta de ellos se caracteriza-
ba por la riqueza de hortalizas, frutas y vegetales,
mientras que la de nuestra sociedad es rica en pro-
tefna y grasas de origen animal (y productos refina-
dos). Tal modificacién nos da base para correlacio-
nar el gran nimero de enfermedades metabdlicas y
del aparato digestivo con la ausencia de fibras.?

e Ingestion acentuada de aztcares y dulces.

e Uso de alimentos constipantes: quesos, cereales
refinados y productos hechos con los tales, fécu-
las, maicena, pan blanco, bizcochos y galletitas
refinadas, gelatina, manzana sin cdscara, bana-
na- manzana, guayaba.

e Pocas fibras en la alimentacion.
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Medidas sugerentes

;

e Beba mucha agua entre las comidas (hasta que la jo puede “conducir” las heces hacia afuera. Por ‘
orina salga clara). tanto, los mejores horarios son los que siguen a L

e Atienda el intestino tan pronto como él lo plda las comidas. '
aungue sea un aviso pequefio. e Evite los alimentos constipantes: cereales refina-

e Cree habito, escogiendo un horario para entrenar dos y sus productos, café, mate, té negro, quesos, |
el intestino. Es benéfico aprovecharse del reflejo carnes, manzana sin cdscara, banana-manzana,
gastrocélico que conduce la comida ingerida en etc.

direccion al final del intestino. Ese mismo refle-

~ Indicacion de alimentos espec:almente laxantes

Alimentacion |

PREFIERA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

® Mucha agua o té de hierbas entre las comidas.

e Frutas: mamon, higo, frutilla, durazno, uva, san-
dia, mora, naranja, mandarina, mango, anand,
palta, nispero, nectarina.

e Verduras: usar las de hojas mas gruesas (coliflor,
bréculi, acelga, rdcula, radicheta, escarola, be-
rro, lechuga romana y americana).

e Hortalizas: nabo, rdbano, zapallo, zanahoria
cruda (la cocida tiende a constipar), chaucha,
berenjena, pepino, etc.

e Cereales: avena, centeno, trigo, maiz, cebada y
los platos hechos con ellos.

e Legumbres: porotos, garbanzos, lentejas, habas.

e Oleaginosas: nuez, mani, almendra, castafia, pe-
cana.

e Semillas: de zapallo, girasol y sésamo.

EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Quesos, especialmente los curados.
e Cereales refinados y sus derivados.
e Hortalizas: papa, mandioca, zanahoria cocida.
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ANANA RELLENO DE FRUTAS

1 anana

1 manzana o 1 pera

1/2 mamén o 1 mango

1/2 taza de pasas de uvas negras sin semillas

Preparacion

Lave bien las frutas y el anand. Corte el ana-
na al medio, comenzando por el rabo y yendo
hasta la corona, cortandolo exactamente en 2
mitades, sin descascararlo. Guarde una de las
mitades para otro uso. Retire el interior de la mi-
tad que va a usar, hasta que quede apenas una
camada fina de cascara, y péngala aparte. Pique
la pulpa que retiré del ananad en pedazos pe-
quefios y pongalos en un recipiente. Descascare
el mamén (o el mango), picandolo en pedacitos
pequeiios, y afiddalos a los pedacitos de anana.
Pique la manzana (o la pera) y anddala a los pe-
dacitos de anana y mamén. Lave bien las pasas
de uvas, junte todo y revuelva levemente. Sirva
este preparado en la céscara del anana. jEs sa-
broso!

GLUTEN TIPO AJEDREZ

1 cebolla grande picada

1 cebolla grande cortada en medias lunas

5 dientes de ajo machacados ;

3 cucharadas de una mezcla de perejil, cebolla de
verdeo y albahaca

1 pimiento verde cortado en tiras

1 pimiento rojo cortado en tiras

1 pimiento amarillo cortado en tiras

2 tazas de gluten picado

1 frasco de palmitos cortados en tiras

2 cucharadas de castafias de Pard (o nueces) pica-
das en la licuadora

Sal a gusto

Preparacion

Haga un rehogado con la cebolla bien picada, el
ajo y la mezcla de hierbas. Si desea, afiddale una cu-
charada de shoyu (salsa de soja), y el gluten bien
picado. Cocinelo hasta que se seque el caldo, revol-
viendo de vez en cuando. Anada luego los palmitos,
los pimientos, la cebolla en medias lunas y las casta-

fas picadas. Coloque el fuego bien bajo, tape y reho-
gue por 3 a 5 minutos. Sirvalo caliente.

COMPOTA

1 taza de sagl (fécula de la médula del sagi [una
palmera], se puede sustituir por otra fécula)

2 manzanas (o 4 bananas) picadas

1/2 kg de uvas tipo moscatel, cortadas al medio
para poder sacarles las semillas

2 tazas de duraznos (o nectarina) picados

2 tazas de anana picado

1 taza de pasas de uvas o de ciruelas negras sin
carozo

2 botellitas de jugo de uva

Miel de abeja o aztcar a gusto

2 trozos de canela en rama (o clavo de olor, si de-
sea)

1 1/2 litro de agua

Preparacion

Coloque la fécula en el agua fria y déjela de remojo
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por 15 minutos. Péngala luego a cocinar en una olla
grande junto con la canela. Cuando casi comience a
hervir, coloque el jugo de uva, las frutas picadas, las
pasas de uvas bien lavadas y deje cocinar todo has-
ta que las frutas se ablanden. Si desea una compota
menos suculenta, aflada agua a gusto. Endulce pocos
minutos antes de apagar el fuego. Sirvala caliente o
fria, como prefiera.

Obs.: Puede variar las frutas seglin su preferencia.

ASADO DE FRUTAS SECAS

200 g de pasas de ciruelas negras o de pasas de
bananas

150 g de pasas de uvas sin semillas

500 g de germen d trigo

250 g de avena

Agua hasta formar una masa firme

Preparacion

Ponga las frutas secas a remojar durante unas 3
horas. Pase todo por la maquina de moler o en el mul-
tiprocesador. Afiada el germen de trigo, la avena y el
agua hasta formar una masa firme. Unte un molde
y esparza la masa, usando la mano si es necesario.
Ponga todo en el horno hasta dorar. Corte pedazos
pequefos, ya que es un alimento muy nutritivo.

HUMITA PERUANA

15 chocos con la chala
2 cebollas grandes

1/2 pimiento verde

5 cucharadas de aceite
Sal y albahaca a gusto

Preparacion

Tome los choclos todavia con la chala y cort&ma

tajada de 1 1/2 a 2 cm en el lado del cabo. Deschale
cada espiga aprovechando la chala. Panga esas hojas
aparte.

Corte los granos de maiz y raspe bien el marlo para
retirar la pulpa que quedd, y después paselos por la
méquina de moler junto con el pimiento. Corte las ce-
bollas en cuadraditos pequefios y haga un rehogado
con 2 cucharadas de aceite, la albahaca o perejil pi-
cado y la sal. Afada ese rehogado a la masa de maiz
e incorpore el resto del aceite, mezclando bien.

Lave bien las chalas. Ponga dentro de ellas parte
de la masa y enréllelas. Atelas. Ponga al fuego una
olla grande con agua con 1 cucharada de sal y, cuan-
do esté hirviendo, coloque las humitas dentro de ella
dejandolas cocinar durante 40 minutos.

CUSCUS BAHAIANO

1/2 kg de fubd (harina de maiz)

1 taza de coco fresco rallado

Agua suficiente

Sal a gusto

1 cucharadita de anis en grano (opcional)
Miel de cafa, miel de abeja o jalea si desea

Preparacion

Ponga la harina en un recipiente y coloque un
poco de sal y de coco. Afada el agua poco a poco,
revolviendo bien. Repita el proceso hasta obtener
una farofa (harina tostada) ligeramente humedecida.
Pruebe la sal. Ponga a cocinar durante 40 a 50 minu-
tos. Sirvala sola o con el dulce indicado u otro de su
preferencia.

Otras recetas ttiles para este tratamiento

e Salchicha vegetal (116)

e Paté de granos de choclo (125)
e Croquetas de espinaca (133)

e Torre de fiesta salada (174)

e Bebida de anana y coco (52)

e Papilla de cereal con frutas (24)
e Crema de mango (64)
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e Bizcochos de avena y banana (135)
e Crema de choclo (151)

Referencias:

1. Health Counseling (Reference Library/Yuchi Pines Institute, Seatle, AL:
USA Health Education Materials Department), p. 23.

2. Luis Redondo Marquez, A fibre terapéutica (Departamento Médico del
Laboratorio Madaus, 5.A.: Byk Quimica e Farmacéutica Ltda., 2* edicion), p. 25.




a mayoria de las veces los gases reflejan la fer-
mentacion o putrefaccion acontecida dentro
del aparato digestivo del individuo. Con una
frecuencia bastante menor pueden reflejar la deglu-
cién apresurada y precipitada con ingestion de aire.
Tanto los gases producidos por las bacterias como el
aire ingerido se expanden con el calor intestinal pro-

vocando una distension de la zona, acompanada de
sensacién de malestar. Los gases inodoros reflejan la
fermentacion (es decir, la actuacion bacteriana sobre
los amidos, azlcares o fibras ingeridas con exceso)
o la deglucién de aire. Los gases fétidos reflejan la
actuacion bacteriana sobre las proteinas (carnes, que-
sos, soja, etc.) o las grasas ingeridas en exceso.

e Comer rapida o apresuradamente.

e Comer conversando mucho (llamados teleféni-
cos, reuniones de negocios, discusiones, etc.).

e Masticar poco.

e Mezclar en una misma comida muchos tipos de
alimentos.

e Alimentacion muy concentrada en proteinas,
grasas y/o carbohidratos.

e Tomar liquidos en las comidas.

e Comer de nuevo, antes que el estbmago se haya
vaciado de la comida anterior.

e Adopcion repentina de alimentos ricos en fi-

bras.

EL PLACER DE COMER BIEN | 111




Medidas sugerentes

e Tome durante 6 6 7 dias al levantarse, todavia en
ayunas, 1 cucharadita de carbén en polvo acti-
vado, diluido en 300 m! de agua tibia. Tome el
desayuno 35 a 40 minutos mas tarde. Aumente
la ingestion de agua en esos dias para no causar
constipacion.

e Fvite el uso excesivo de almidones, dulces, azu-
cares y otros alimentos amildceos.

e Mastique muy bien cada bocado (incluso los ali-
mentos blandos o que se deshacen en la boca).

e No use liquidos junto con la masticacién con el
fin de que el alimento “baje” mas rapido.

e Limite el nimero de variedades en cada comida
a 3 6 4 tipos de alimentos como maximo.

@ Adopte practicas que lleven al intestino a funcio-
nar por lo menos una vez por dia (dos o tres serd
mejor; vea “Intestino perezoso”, p. 107).

e Tome bastante agua o té de granos de anis duran-
te el dia.

e Practique ejercicios fisicos regularmente.

Alimentacion

PREFIERA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

Si su intestino no es muy “suelto”, adopte una de

las siguientes prdcticas laxantes por dfa:

e Ciruelas negras (dejar en remojo la noche ante-
rior; de mafana usar el agua y la pulpa de las
ciruelas).

e Semillas de mamoén (puede masticarlas, si quie-
re; tselas también en licuados, poniendo 1 cu-
charadita de las mismas en cada batido).

e Semillas de lino (deje 1 cucharada de estas se-
millas en remojo en 1/2 vaso de agua durante
la noche y use el liquido a la mafiana colado;
pude moler las semillas y usarlas como parte de
la comida).

e Agua de sen (1 cucharadita por taza de agua;
dejarla de remojo en lugar de hervirla).

@ Aceite de oliva extravirgen puro (de buena pro-
cedencia; tomar 1 cucharada en ayunas).

e Hierbas aromaticas: témelas en forma de infu-
sién (anis, menta, salva, hinojo, cedrén, etc.).

e Verduras crudas bien masticadas: introdizcalas
paulatinamente hasta |legar a usarlas en abun-
dancia.

e Frutas laxantes: mamén, higo, frutilla, uva, mora,

naranjas, mandarinas, mango, durazno, anand,
palta, nispero, nectarina.

EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Cebolla y ajo crudos.

e Pimiento y orégano.

e Porotos en general, especialmente la piel de
ellos. En algunos casos, es posible usar el caldo
colado.

@ Pan recién hecho (es mejor el pan del dia ante-
rior, y preferentemente tostado).

e Masas, bizcochitos y galletas.

e Alimentos blandos, que descienden fécilmente:
purés, papas, fioquis, polenta (por descender fa-
cilmente, generalmente no son bien masticados,
estando por lo tanto poco expuestos a la accién
de la ptialina).

e Cebada (preparada como café).

e Melén y sandia.

e Uva y jugos de uva.

e Repollo y su familia (en general, cuando estan
cocidos).

e Leche, en especial con azucar (el yogur no entra
en el grupo de los alimentos fermentables).

e Bebidas gasificadas.

GUISADO DE CASTANAS DE
PARA Y HONGOS

150 g de castafias de Para (puede sustituirla por
nueces o almendras)

150 g de hongos (tipo champifion) frescos

1 cebolla picada

2 dientes de ajo machacados

100 g de aceitunas negras

2 cucharadas de harina integral

250 g de leche de soja (vea receta, p. 28)
1 1/2 vaso de caldo de verduras sin sal

3 cucharadas de aceite de oliva (u otro)
Sal a gusto
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Sandwiches deliciosos de brotes

Preparacion

Lave bien los hongos y pongalos aparte por el mo-
mento. Ponga el aceite en una sartén y rehogue la ce-
bolla, el ajo y los hongos. Cuando estén tiernos, pén-
galos aparte. En el mismo aceite del rehogado afada
la harina y la sal, revolviendo siempre sin parar para
que no se formen grumos. Afiada el caldo de verduras
y la leche, poco a poco, sin parar de revolver. Cuando
comience a hervir, adicione las castanas picadas, los
hongos rehogados, las cebollas y las aceitunas. Hierva

a fuego lento durante 20 minutos, revolviendo de vez

en cuando. Sirvalo caliente.

Obs.: Si quiere una alterna-
tiva mas saludable, ase o cocine
al vapor los hongos y la cebo-
lla; tueste ligeramente la harina
en una sartén seca, revolviendo
constantemente con una cuchara
de madera.

BATIDO DE DAMASCOS

250 g de duraznos o damas-
cos frescos (o 100 g de damascos
secos)

2 bananas

2 cucharadas de miel de abe-
Ja .

1/2 litro de leche de avena o
de almendras (vea recetas, pp. 39
y 57)

Preparacion

Lave bien los damascos y sa-
queles el carozo. Descascare las
bananas y piquelas. Bata todo en
la licuadora y sirvalo frio.

SANDWICHES DELICIO-
SOS DE BROTES '

6 tajadas de pan integral

1 1/2 taza de brotes de alfal-
fa

3 tomates

3 cucharadas de cebolla de
verdeo picada
Sal, aceite y limén a gusto

Preparacion

Lave bien los tomates. Cértelos en rodajas finas y
después aderécelos con la sal, el limén y la cebolla
de verdeo. Lave bien los brotes de alfalfa y péngalos
aparte. Ponga sobre una tajada de pan aceite a gusto,
coloque luego algunas rodajas de tomate condimen-
tado y termine poniendo los brotes. Haga los 3 sdnd-
wiches de este modo.
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SOPA DE ZAPALLITOS CON HONGOS

1 cebolla pequefa picada

1 cucharada de aceite de oliva

4 zapallitos picados

250 g de hongos (tipo champifién) picados, o pal-
mitos

6 vasos de agua

1/2 taza de avena

Sal a gusto

Preparacion

Rehogue la cebolla. Adicione los zapallitos y los
hongos. Baje el fuego y, revolviendo siempre, reho-

gue durante 5 minutos mas. Ahada ahora el agua, la

avena, la sal y el perejil, y cocinelo durante 12 mi-
nutos. Enfrie y bata en la licuadora hasta que la sopa
quede cremosa. Caliéntela y sirvala.

Obs.: Si usted prefiere, retire algunos pedacitos de
zapallito y de hongos para afiadirlos a la sopa después
de licuada.

ROSCA DE NARANJA

150 g de margarina

1 1/2 taza de azlcar

1 cucharadita de sal

2 huevos

3 cucharadas de crema de leche fresca

1 cucharadita bien llena de levadura en polvo
1 cucharada de ralladura de limén

2 cucharadas de ralladura de naranja

1 taza de maicena

4 tazas de harina de trigo

Preparacion

Mezcle bien todos los ingredientes, excepto la mai-
cena y la harina. Afddale después la harina y la mai-
cena, poco a poco, y amase bien. Deje que la masa
descanse por 15 minutos. Haga las roscas, pincélelas

o Anana relleno de frutas (cambiar la pasa de uva
por ciruela negra picada) (109)

e Leche de castanas (28)

e Paté de almendras (51)

e Brochetas de frutas (37)
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con yema y espolvoree sobre ellas coco rallado, colo-
candolas en la asadera.

JUGO DE ZANAHORIAS
CON MANZANAS

3 zanahorias grandes
3 manzanas
Limon

Preparacion

Lave, descascare y pique las zanahorias y las man-
zanas. Paselas por la juguera (o batalas en la licua-
dora con 150 ml de agua; en este caso paselo por un
colador) y afiddele algunas gotas de jugo de limén,
sirviéndolo inmediatamente. Sirvalo frio.

QUIBE

1 taza de trigo partido

2 tazas de PVT (proteina vegetal texturizada)

1/2 taza de castanas de Para (o de nueces)

2 cucharadas de pan rallado o de trigo

1 cucharada de margarina

1 cebolla mediana

Mezcla de perejil, cebolla de verdeo y albahaca
picados

Ajo, menta y sal a gusto

Preparacion

Mezcle el trigo partido, el PVT y las castafas ra-
lladas. Enseguida afada el pan rallado y el resto del
condimento cortado bien fino. Haga los quibes, que
pueden ser fritos o asados en un molde bien untado.
El trigo partido debe estar en remojo durante 3 horas.

Obs.: Por cada taza de PVT anada 1 taza de agua
caliente y déjelo hidratar por 10 minutos.

Oftras recetas titiles para este tratamiento

e Tofu empanado (47)

e Ensalada salada de mango (cambiar la manzana
por kiwi) (57) ]

e Sopa de zapallito con granos de choclo (43)

e Jugo de zanahorias (121)




Mal aliento

uan desagradable es este problema, tanto
para el que lo sufre como para los que lo
rodean! Ha sido causa de separacion de

e La causa mds importante es la putrefaccion de
las particulas alimentarias que quedan presas en-
tre los dientes o en las mas variadas partes de la
cavidad bucal (vea Medidas sugerentes, abajo).

e Oftra causa es la baja ingesta de agua, porque
con eso la produccion de saliva es insuficiente.
Si la produccién es normal, la saliva realiza la
limpieza casi continua de la boca. Beber poca
agua compromete también la eliminacién ade-
cuada de los productos de excrecién a través de
los rifiones, la piel y el intestino.

e Putrefaccion intestinal o estrefiimiento.

e Uso de bebidas alcohdlicas y/o fumar.

amigos, compafieros de trabajo y enamorados. jLa
buena noticia es que existe solucién! Y vale la pena
buscarla.

Algunos hdbitos alimentarios perjudiciales:

e Comer entre comidas o con mucha frecuencia.

e Comer mucho (cantidad excesiva).

e Masticar poco y comer muy rapido.

@ Usar alimentos que no combinan adecuadamen-
te con el propio organismo.

e Comidas nocturnas, especialmente si exigen una
larga digestion.

e Usar una gran variedad de alimentos en la misma
comida.

@ Beber liquidos con la comida con la finalidad
de ablandar los alimentos para masticar menos y
tragar mas facilmente.

Medidas suger

® Deje de fumar y/o beber.

e Cepille bien los dientes, las gengivas, la lengua y
el paladar de la boca después de cada comida, y
enjuague la boca con gédrgaras hechas con agua
tibia.

e Use un escarbadientes, o mejor un hilo dental,
después de cada comida.

e Beba mucha agua, de forma que su orina salga
siempre clara.

e Bafese diariamente, refregandose con una es-
ponja natural.

e Corrija problemas de salud, tales como gastritis,
tilcera duodenal, flatulencia, estrefiimiento, pro-
blemas hepéticos.

e Tome 1 vaso grande de agua tibia (o de una infu-
sion de hierbas arométicas, como la manzanilla,
la menta o el anfs, sin endulzar) 5 minutos antes
de tomar cualquier comida.

e Adopte habitos alimentarios correctos (vea “Los
secretos de la buena alimentacion”, p. 9; vea
también el ftem Algunos hdbitos alimentarios
perjudiciales, mas arriba).
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Alimentacion

La alimentacién debe ser rica en frutas y verduras
crudas, y rica en cereales integrales. Se deben evitar
los alimentos de dificil digestion.

PREFIERA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Verduras: perejil crudo, hinojo, lechuga, berro,
achicoria, radicheta, escarola, alcuacil, menta,
brotes (alfalfa, trébol, etc.).
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te alimentos amargos
lujo de la saliva”.'
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e Hortalizas: zapallo, remolacha, coliflor, zapalli-
tos tronco, aceitunas, palmitos, alcauciles, chau-
chas, zanahorias.

e Frutas: maman, anand, pera, higo, caqui blando,
mango, mandarina, frutilla, nispero, chirimoya,
damasco y durazno.

e Frutas secas: higo, damasco y ciruela.

e Cereales: avena, cebada, granos de choclo, tri-
go en grano, arroz integral (todos bien cocidos y
bien masticados).

e Yogur descremado natural.

EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

Los de dificil digestion:

e Alimentos ricos en grasas: frituras, masitas, mar-
garinas, recetas con alto tenor de grasa, etc.

e Dulces y postres muy elaborados.

e Embutidos.

e Liquidos durante las comidas.

e Platos preparados con muchos ingredientes.

Recetas

SALCHICHA VEGETAL

1 taza de castanas de acaji picadas (puede susti-
tuirla por nueces o almendras)

1 taza del queso de su preferencia

1 taza de harina de pan integral (de pan integral
tostado y rallado)

1 huevo y 1 clara

1 diente de ajo

1 cebolla

2 cucharadas de agua

Mezcla de perejil, cebolla de verdeo y albahaca

Preparacion

Coloque en la licuadora el huevo, la clara, el ajo,
la cebolla, la mezcla de hierbas y el agua. Bata bien.
Ponga ese batido en un recipiente y anddale los de-
mdas ingredientes. Modele las salchichas. Péngalas
en un molde untado y honéelas a temperatura media
hasta que doren. Después coléquelas en una salsa de
su gusto y déjelas cocinar a fuego lento durante 10
minutos.

GALLETITAS DE NARANJA

2 1/2 tazas de harina integral (o la mitad de harina
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blanca) cernida
1/2 cucharadita de sal
1 taza de azlicar morena
1/3 taza de aceite de maiz o canola
1 huevo
10 a 12 cucharadas de jugo de naranja
1 1/2 cucharada de ralladura de naranja

Preparacion

Junte todos los ingredientes. Amase y estire la masa
con el palo de amasar sobre una mesa untada. Corte
las galletitas con la forma que desee, y coléquelas
después en un molde enharinado (previamente unta-
do). Llévelas al horno hasta que se doren levemente.
No deje que se asen demasiado porque quedaran du-
ras.

FRUTAS AL HORNO

1 taza de almendras

1 taza de avena

1/2 taza de germen de trigo

1 cucharadita de ralladura de limén

1 taza de pasas de uvas sin semillas

2 tazas de agua

2 tipos de frutas crudas de su preferencia




Una pizca de sal
3 a 5 cucharadas de miel de caina o miel de abeja

Preparacion

Bata en la licuadora todos los ingredientes, excep-
to las frutas crudas y la miel de cafa y ponga aparte
ese batido. Pique las frutas crudas o cortelas en roda-
jas finas. Con la ayuda de una cuchara humedecida,
distribuya la miel sobre el fondo de un molde. Forre
el fondo de ese molde con las frutas y vuelque luego
el contenido de la licuadora. Aselas en horno mode-
rado

PAPAS ASADAS

5 papas grandes cocidas con la céscara

2 vasos de agua o de leche (vegetal o animal)

3/4 vaso de castafias de Pard (o nueces)

2 cebollas medianas bien picadas

Mezcla de perejil, cebolla de verdeo y albahaca
bien picada

Sal a gusto

Preparacion

Pele las papas y cortelas en rodajas. En una pirex
untada vaya colocando camadas de rodajas de papa
intercaladas con la cebolla y la sal, hasta terminar.
Bata en la licuadora junto con el agua las castafas y
la mezcla de hierbas, y vuelque ese batido sobre las
papas. Llévelas al horno hasta que se forme una cor-
teza levemente dorada.

CARNE DE MANI (PACOCA)

1/2 kilo de manies

1 pizca de sal

Harina de mandioca a gusto
Azdcar morena a gusto
Clavo de olor a gusto

Preparacion

MAL ALIENTO

Tapioca

Tueste bien el mani sin dejarlo quemar. Paselo por
la maquina de moler o por el multiprocesador, sin
quitarle la piel roja. Afiddale la harina de mandioca,
el azlicar y el clavo de olor, y paselo de nuevo por la
mdquina de moler. Sirvala en tacitas.

Obs.: Mastique muy bien cada bocado.

TAPIOCA DULCE

2 tazas de polvillo de tapioca
2 tazas de coco fresco rallado
1 pizca de sal

Azlcar o rapadura a gusto

Preparacion

Mezcle todos los ingredientes y, con las palmas de
las manos, refriéguelos hasta hacer una pasta granula-
da y himeda (agregarle un poquito (de agua si es ne-
cesario). Lleve al fuego una sartén pequefia y calién-
tela. Después coloque 2 6 3 cucharadas de esa mez-
cla en la sartén, esparciéndola por igual y apretando
suavemente. Deje que esa harina se una formando un
panqueque grueso. Baje el fuego y dele vuelta. Déjela
aun poco mas en la sartén y sirvala. Si desea, afiddale
leche de coco mezclado con agua y miel de abeja y
azucar a gusto.

Otras recetas ttiles para este tratamiento

e Yogur casero (batir con fruta y miel) (27)
e Jugo de zanahorias con manzanas (114)

e Berenjenas empanadas (74)

o Cubitos de pan tostados (41)

e Sopa de maiz con mezcla de hierbas (101)
@ Brochetas de frutas (37)

e Salsa de yogur para ensaladas (38)
e Batido de frutas con castanas (154)
‘Referencia:

1. Selecciones del Reader’s Digest, Alimentos sauddveis, alimentos prejudi-
ciais (Rio de Janeiro, 1998), p. 231.

EL PLACER DE COMER BIEN | 117




Sindrome de
colon irritable

en que vivimos actualmente. Afecta principal-

mente a las personas que llevan una vida estre-
sante y/o rodeadas de miedos, amarguras, penas o
inseguridad.

Es un mal de incidencia creciente en el contexto

e Permanecer durante dias o semanas en una de
las situaciones descritas arriba.

e Llevar una vida estresante (vea “Estrés”, p. 53).

e Uso de alcohol.

e Uso de tabaco.

e Uso de leche y quesos.

Obs.: La lactosa (en el caso de la leche) y los pro-
ductos de putrefaccion (en el caso de los quesos) pue-
den ser los factores de provocacion. Es posible que
algunos pacientes toleren el yogur en dosis modera-
das.

Los pacientes que presentan este problema tienen
frecuentemente historias de resentimientos, rencores
o disconformismo, perfeccionismo, ansiedad. Ese

conjunto de factores produce efectos muy desagrada-
bles.

HABITOS ALIMENTARIOS PERJUDICIALES:

e Ingerir pocas fibras.

e Comer en demasia.

e Masticar poco.

e Usar azticar en abundancia.

e Usar bebidas estimulantes.

e Comer bocaditos entre horas.

e Gran ingestién de grasas y alimentos grasos.

e Uso de condimentos irritantes, encurtidos, em-
butidos, vinagre.

Medidas sugerentes

e Perdonar y olvidar las penas y rencores previos;
trabajar en la formacién de una actitud perdona-
dora y pacifica.

e Adoptar un programa de control del estrés (vea
“Estrés”, p. 53).

e Tener diariamente, por lo menos, 1 hora de ejer-
cicios al aire libre.
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ABANDONAR EL USO DE:

@ Bebidas estimulantes.
e Bebidas alcohdlicas.
e Tabaco.

e Condimentos.




ADOPTAR HABITOS ALIMENTARIOS
SALUDABLES:

e Aumentar gradualmente (en 1 6 2 semanas) el
uso de los alimentos que son fuente de fibras so-
lubles (hortalizas, frutas y cereales como la ave-
na y el maiz).

e Llevar a la boca bocados pequefios y nunca so-
brecargar el tenedor o la cuchara.

e Masticar muy bien cada bocado (hasta conseguir
una mezcla homogénea en la boca).

e Evitar alimentos irritantes (frituras, pimienta del
reino, nuez moscada, condimentos picantes, vi-
nagre y productos hechos con él, ketchup).

e Evitar las bebidas estimulantes (café, mate, té ne-
gro, Coca-Cola, guarana en polvo, chocolate).

e Comersinapuroy sin perturbaciones. Alimentarse
bajo tension perturba el delicado mecanismo di-
gestivo. Evitar, por tanto, comer viendo TV, aten-
der llamadas telefénicas, participar en almuer-
zos de negocios o discutiendo, bajo la presion
del horario, etc.

0L

e Evitar tomar liquidos durante las comidas. Tome
mucha agua en los intervalos entre comidas para
no sentir sed a la ahora de comer.

Obs.: La Dra. Agatha Thrash, del Yuchi Pines
Institute de Seatle, Alabama, EE.UU., en el libro Health
Counseling, capitulo “Enfermedades intestinales”, re-
comienda evitar cualquier producto de origen animal
(carnes, carne de aves y pescados, huevos, leche,
quesos, frutos del mar o cualquier derivado de esos
productos). Explica ella que ese habito modificara la
flora bacteriana y ayudara al fortalecimiento de los
intestinos, reduciendo la constipacién o la diarrea. La
sugerencia es que, por lo menos durante algunas se-
manas, se adopte una dieta vegetariana total [vea “Los
secretos de la buena alimentacién”, p. 9], tomando
las precauciones referentes a esta enfermedad.

n de calor moderado sobre el

de ser dtil para aliviar los
dad.

La aplicacio

abdomen pue
sintomas de esta enferme

3

Alimentacion

PREFIERA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

Los que contienen fibra soluble, mucilago, pectina
y taninos.

e Cereales integrales: usar con frecuencia (avena,
maiz y arroz; los otros deben ser usados con mo-
deracién).

e Frutas: caqui blando, mamén, ardndano, pera,
manzana, membrillo, ciruela, nispero.

e Yogur, especialmente el del tipo “bio” (usar el
descremado).

e Hortalizas: zanahoria, zapallitos, chuchd y quia-
bo tierno bien cocido.

e Verduras: las mds tiernas pueden usarse crudas,
bien picadas y bien masticadas. Las mds duras
deben usarse cocidas.

e Oleaginosas: almendras bien masticadas o pica-
das en la licuadora.

EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Salvado de trigo (es una fibra de tipo insoluble,
que irrita el intestino).

e Gluten y productos hechos con trigo.

e Pimientas, nuez moscada, mostaza y condimen-
tos picantes. '

e Los alimentos que cominmente causan flatulen-

B _________ - R

cia: porotos, productos azucarados, cebolla cru-
da, pimiento, pan recién hecho, uva, puerros, al-
cauciles, repollo y su familia (especialmente sin
son cocidos), pastas cuando no son bien mastica-
das, alimentos ricos en almidén porque son faci-
les de tragar sin insalivar (purés, galletitas faciles
de deshacer en la boca, bizcochitos, bocaditos
salados, rosetas de maiz [porord, pochoclo]).

e Leche y quesos curados.

e Carnes en general (por lo menos durante algunas
semanas).

e Bebidas que contengan gas y bebidas alcohéli-
cas.

@ Bebidas estimulantes: café. mate, té negro, Coca-
Cola, guarand en polvo, chocolate.

Los fermentos y alimentos fermentados crean fre-
cuentemente problemas intestinales. Evite, por
tanto, los fermentos de torta, levadura de cerveza,
chucrut y otros alimentos fermentados. En cuanto a
los productos hechos con levadura de pan, Gselos
siempre por lo menos un dia después de su prepa-
racién. Prefiera las tostadas en vez de pan fresco.
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POSTRE DE CAQUI

2 tazas de caqui picado

1/2 taza de almendras ralladas

2 cucharadas de miel de abeja (opcional)

2 cucharadas de semillas de girasol trituradas

Preparacion

Mezcle suavemente el caqui, la miel y las semillas
de girasol. Péngale por arriba las almendras ralladas.

COCIDO DE AVENA

200 g de copos de avena

20 ciruelas negras sin carozo
1 litro de agua

1 pizca de sal

Preparacion

Lave bien las ciruelas negras. Coloque la avena y
las ciruelas en el agua fria y hiérvalas a fuego lento
hasta formar una papilla espesa (aproximadamente
20 minutos). Revuelva de vez en cuando. Sirvalo ca-
liente, endulzandolo con un poco de miel de abeja o
rapadura, si desea.

ZAPALLITOS EMPANADOS

1 kg de zapallitos verdes

200 ml de leche de soja

1 1/2 cucharada bien llena de harina de trigo

1 diente de ajo machacado

1 cucharada de aceitunas bien picadas

2 cucharadas de una mezcla bien picada de pere-
jil, cebolla de verdeo y albahaca

1 cucharada de aceite

Sal a gusto

Preparacion

Lave bien los zapallitos y piquelos en rodajas de
1 a 2 centimetros. Cocinelos en poca agua con sal a
fuego bajo. Cuando se ablanden un poco, retireles el
agua con la ayuda de una espumadera. Escurra sua-
vemente cada rodaja para extraerle el liquido extra.
Péngalos a un lado. Mezcle bien los otros ingredien-
tes para formar una pasta espesa. Si necesita, use un
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poco mas de harina (la masa debe quedar en el punto
de adherir al zapallito). Pase cada rodaja de zapalli-
to en esa crema y coloquelas en un molde untado.
Llévelas al horno.

PATE DE PALTA

1 palta mediana
Sal, ajo en polvo y aceite a gusto
Gotas de limén

Preparacion

Haga una masa con la palta. Ahada los condimen-
tos a gusto y sirvalo sobre tostadas integrales.

MANZANAS ASADAS

4 manzanas

100 g de almendras crudas molidas

1 banana grande, bien madura

2 cucharadas de pasas de uvas sin semillas

Ralladuras de cdscara de naranja o de limén a gus-
to

4 cucharadas de miel de abeja

Preparacion

Lave bien las manzanas y saqueles el corazén.
Forme una pasta con la banana, la mitad de las al-
mendras y la mitad de las pasas. Rellene la manzana
con esa pasta. Péngalas al horno hasta que estén sua-
vemente asadas. Retirelas del horno y, todavia calien-
tes, clbralas con una cucharada de miel. Adérnelas
con las almendras y pasas restantes.

PASTEL DE GRANOS DE CHOCLO
Y ZANAHORIAS

1 1/2 taza de maiz rallado

2 cucharadas de aceite

2 cucharadas de harina de trigo
1 diente de ajo

1 1/2 taza de zanahorias ralladas
1/2 cucharada de aztcar morena
1 taza de leche de almendras

1 huevo y 2 claras

2 cucharadas de queso rallado
Sal a gusto




Preparacion

Mezcle el maiz con las zanahorias. Derrita junta-
mente el aceite, el azdcar, |a sal, la harina y, cuapdo
todo eso esté espumoso, adicionele la leche poco a
poco, hasta que se espese. Afiada las zanahorias, el
maiz, el ajo picado y los huevos bien batidos. Coloque
todo en un molde untado con aceite y péngalo a hor-
near.

JUGO DE ZANAHORIAS
2 zanahorias medianas
Preparacion

Pase las zanahorias por la centrifuga y beba el jugo
enseguida.

Obs.: Si en vez de la centrifuga usa la licuadora,
pique primero las zanahorias afadiéndolas poco a

Manzanas asadas

R e G

poco a la licuadora con 1/2 litro de agua. Cuele y
beba. El efecto balsdmico sobre los intestinos es ex-
celente!

REHOGADO DE ZAPALLO

1 kg de zapallo descascarado y picado

1 cebolla mediana picada

2 dientes de ajo machacados

2 cucharadas de aceite

Sal y mezcla bien picada de perejil, cebolla de ver-
deo y albahaca a gusto

Preparacion

Rehogue en el aceite la cebolla y el ajo. Anada
el zapallo y rehogue por algunos minutos. Cologue
un poco de agua y sal, y déjelo cocinar. Cuando el
zapallo esté cocido, coléquele por encima la mezcla
de hierbas. Apague el fuego, espere un poco vy sirvalo
a continuacion.
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Otras recetas dtiles para este tratamiento

@ Crema de frutas crudas (75)
® Milk-shake de mango (142)
o Palitos de cebolla (41)

e Jugo imitacion “Fanta” (170)

@ Tofu empanado (47)
e Jugo de zanahorias con manzanas (114)
e Leche de almendras (57)
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1. Tensién premenstrual y célicos 3. Embarazo y amamantamiento
2. Menopausia




Tension premenstrual
y colicos

ension premenstrual (TPM) es un nombre gene-

ralizado dado a un grupo de méas de 150 sin-

tomas que pueden aparecer en algunas muje-
res durante la segunda semana del ciclo menstrual.
Los mas comunes son: irritabilidad, dolor de cabeza,
sensibilidad en los senos, constipacién, “deseo” por
determinados alimentos y retencion de liquidos. Tales
sintomas pueden causar problemas sociales, afecti-
vos y profesionales. La paciente debe analizar bien
su ciclo menstrual, haciendo de “autodetective” en
la medida de lo posible, para que los “dafios” sean
minimizados. Es importante también que, con carifio,
ella prepare a sus familiares para que la entiendan y
le dispensen consideracién en esos dias.

El célico menstrual, también llamado dismeno-

@ Poco ejercicio fisico: disminuye la oxigenacién
glandular en general, asi como la de la pelvis,
provocando las disfunciones.

e Actitudes y actividades monétonas, sin desafios
o blancos atrayentes para la paciente.

e Pocos o ninglin momento de paz interna (salir
a la naturaleza, relajarse en actividades descon-
traidas, pasatiempos, tiempo significativo con el
Creador).

rrea, se presenta con un conjunto de los siguientes
sintomas (pudiendo estar todos presentes o sélo algu-
nos de ellos):

e Dolor agudo irregular en el bajo vientre, la re-

gion lumbar y, a veces, en muslos y espalda.

e Malestar general.

e Postracion.

e Nduseas y/o vomitos.

Tanto en un caso como en el otro, es necesario ver
a un médico para eliminar la posibilidad de causas
fisiol6gica serias, tales como tumores fibrosos, disfun-
cién hormonal o endometriosis. Las consideraciones
que siguen contribuyen al alivio del problema.

e Uso acentuado de chocolates dulces, alimentos
ricos en grasas, fast-foods, embutidos, alimentos
refinados y bebidas gaseosas.

e Uso de bebidas estimulantes (café, mate, té ne-
gro, Coca-Cola, guarand en polvo, chocolate).

® Poco uso de alimentos saludables (frutas, verdu-
ras, hortalizas, legumbres, cereales integrales,
yogur, oleaginosas, semillas).
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e Practicar ejercicios fisicos agradables a la pa-
ciente, lo que produce endorfinas.
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e Tratar de tener “momentos de paz” (vea Causas

yudar al or-

Medidas sugerentes ~

posibles, pagina anterior).

e Cultivar la actitud interna hasta llegar al estado
de “sentirse bien con la vida” (pidale al Creador
que le muestre el camino para alcanzar ese blan-
co).

@ Dese a si misma presentes saludables, que le
proporcionen placer en esos dias (tales como
conversar con una antigua amiga, visitar un |u-
gar que le agrada, preparar una cena romantica,
salir a caminar, pasear en medio de la naturale-
za, etc.).

e Adoptar una alimentacion saludable (vea pp. 9-
14).

Tratamiento sugerente

e Infusién de: romero, laurel, albahaca, boldo,
manzanilla o menta.

e Bano de inmersién en agua tibia.

e Bolsa de agua caliente en el abdomen. (Envuelva
la bolsa de agua caliente en una toalla seca an-
tes de colocarla en contacto con la piel. Retirela
cuando comience a incomodarla. Repita el pro-
ceso, si es necesario.)

e Pediluvios o bolsa de agua caliente en los pies.

Alimentacion

e Las mujeres jovenes que sufren estos problemas
deben seguir una alimentacién saludable rica en ve-
getales y frutas crudas, ademds de cereales integra-
les, yogur, frutas secas y oleaginosas. Deben ejercer
el méximo cuidado en evitar alimentos no saludables
(vea “Los secretos de la buena alimentacién”, p. 9).
Estos consejos alimentarios deben ser adoptados por
la paciente como su nuevo estilo de vida. Sin embar-
go, en los dfas de crisis sugerimos limitarse a frutas y
jugos frescos, hortalizas y cereales bien cocidos, por-
que las pacientes admitirdn sentir cierta incomodidad
digestiva al usar verduras en dicho periodo.

PREFIERA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

Fuera de los periodos de crisis...

e Frutas en abundancia, especialmente mango,
melén, frambuesa, mamon, higo, naranja, lima,
kiwi, sandfa, chirimoya, anana (pifia).

e Hortalizas: pepino, zapallo, zanahoria, remola-
cha, papa, mandioca, zapallitos. El uso de estas
hortalizas es libre. Sugerimos usarlas en abun-
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dancia.

e Verduras: fuera del periodo de crisis, lselas en
abundancia.

e Cereales integrales: todos ellos, pero bien coci-
dos.

e Legumbres: poroto, lenteja, soja (usarlos mode-
radamente).

e Oleaginosas: castafas, nueces, almendras,
avellanas, semillas de girasol, de zapallo, etc.
Usarlas variadamente, evitando las mas ricas en
grasa.

e Yogur natural descremado.

EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

Tanto durante los periodos de crisis como fuera de
ellos evite:
e Los estimulantes (café, mate, té negro, Coca-
Cola, guarand en polvo, chocolate).
@ Los alimentos ricos en grasa.
e Los dulces y bebidas gaseosas en general.
e Exceso de carnes, quesos, huevos, pollos, pesca-




dos.
@ Pimientas.
e Embutidos y fast-foods.

PATE DE GRANOS DE CHOCLO

1 lata de granos de choclo en conserva

2 dientes de ajo (aumentar o disminuir segin el
gusto)

3 cucharadas de perejil

3 cucharadas de cebolla de verdeo

3 cucharadas de crema de cebolla

2 cucharadas de mayonesa (tradicional o de soja)

Preparacion

Bata en la licuadora todos los ingredientes, menos
la mayonesa. Use un poco del agua del maiz para
ayudar a licuar. Cuando todo esté homogéneo, reti-
relo de la licuadora y afiddale la mayonesa. Mezcle
bien y sirva.

MELON RELLENO

1 melén pequeno

6 frutillas grandes picadas

2 kiwis picados

2 cucharadas de miel de abeja
3 cucharadas de pasas de uvas
3 cucharadas de leche de coco

Preparacién

Mezcle las frutas picadas con las pasas de uvas
bien lavadas y la miel. Corte el melén en dos mitades
longitudinalmente. Saquele las semillas y parte de la
pulpa. Pique la pulpa retirada y afddala a las otras
frutas picadas. Adiciénele la leche de coco y revuel-
va. Rellene los melones con esa preparacién. A conti-
nuacion, sirva.

FILET VEGETARIANO DE “PESCADO”

2 frascos de palmitos picados

2 huevos enteros o 2 claras

1/2 taza de queso rallado o de castaias (o nueces)
ralladas

1 taza de pan rallado (de pan integral)

1/2 vaso de aceitunas bien picadas

2 cebollas medianas picadas

SION PREMENSTRUA COLICOS

e Sal y comida salada, principalmente en exceso
(el exceso de sal promueve la retencion hidrica,
empeorando los sintomas).

3
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Melén relleno

1 taza de tomate picado

6 dientes de ajo machacados

1/2 taza de una mezcla de perejil, albahaca y ce-
bolla de verdeo

2 cucharadas de aceite (prefiera el de oliva)

2 tazas de harina de maiz triturado y cernido (no
ahadir a la receta, usarlo sélo para empanar)

Sal a gusto

Preparacién

Rehogue la cebolla y el ajo, aflada la mezcla de
hierbas y el tomate y deje que se seque bien (no pue-
de haber liquido de sobra en esta salsa). Cuando se
enfrie, anada los demads ingredientes (menos la hari-
na de maiz), mezclandolos bien. Forme pescaditos y
revuélvalos en la harina de maiz. Coléquelos en un
molde untado y Ilévelos al horno. Servir adornados a
gusto.
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ENSALADA DE BERENJENAS

2 berenjenas medianas

2 dientes de ajo machacados
1 cebolla mediana picada
1/2 cucharada de orégano

2 cucharadas de aceite

3 cucharadas de aceitunas verdes bien picadas
Jugo de un limén grande

Sal a gusto

- Preparacién

Corte las berenjenas en el formato de palitos, pon-
galas en un recipiente con poca agua, con unas gotas
de limén y un poco de sal, y tape. Cuando estén bien
blandas, escurra el liquido, pero guardelo porque pue-
de servir para sopas. Lleve entonces las berenjenas a
la heladera. Cuando estén bien frias, condiméntelas
con los ingredientes restantes.

TORTA DE CREMA 'Y BANANA

2 tazas de leche de soja

3 cucharadas de miel de abeja

1 pizca de sal

3 cucharadas de maicena

1 cucharadita de vainilla

1 cucharada de azdcar

3 bananas

Coco rallado

1 corteza de torta dulce (ve receta, p. 27)

Preparacion

Tenga lista la corteza de torta, pero sin asar. Corte
las bananas en rodajas y afiddales el azicar. Cubra
ahora la corteza de torta con las bananas y llévela al
horno. Haga una papilla con todos los ingredientes

y déjela cocinar hasta que espese bien. Coloque esa
crema sobre las bananas después de asadas y ciibralas
con coco rallado.

GRANOLA

500 g de avena

1 taza de azlcar morena

1 taza de coco fresco rallado o de copos de coco
1/3 taza de pasas de uvas sin semillas

1 taza de nueces o castafias picadas

1/3 vaso mediano de aceite de maiz

1/3 vaso grande de agua

2 tazas de copos de maiz

Obs.: Los copos de maiz y las pasas deben afadir-
se después de que [a granola esté fria.

Preparacion

Mezcle todos los ingredientes (menos los copos de
maiz v las pasas) en un bol grande. Afiada el aceite
y el agua (batidos en la licuadora). Distribuya la gra-
nola en dos asaderas grandes, llévelas a horno medio
y vaya tostando lentamente hasta que quede seca vy
crocante. Revuelva la granola de 10 en 10 minutos
con una espatula. De vez en cuando revuelva tam-
bién con las manos para sentir si ya estd bien seca.
Déjela secar por completo, en un recipiente grande,
en un lugar bien ventilado. Lave bien las pasas y sé-
quelas. Afada las pasas y los copos de maiz a la gra-

-nola. Gudrdela en bolsitas de plastico o en latas bien

cerradas. Se conserva fuera de la heladera por un mes.
Sirvala pura, con ensalada de frutas, con leche ca-
liente o fria, con yogur natural; batala en la licuadora
con leche y frutas; Gsela como cobertura para tortas
de frutas o para el helado casero. La granola es un
alimento energético y nutritivo, muy querido por los
nifios.

Otras recetas tiles para este tratamiento

e Ensalada de frutas congelada (46)

e Sopa de maiz con mezcla de hierbas (101)
e Crema de banana con caldo de uva (164)
e Crema de mango (64)

e Canapés de zanahoria (47)

e Espinaca, ricota & Cia. (152)
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e Caldo verde (128)
e Delicias de tomates (48)

Referencias:
1. Selecciones del Reader's Digest, Alimentos saudaveis, alimentos prejudi-

ciais (Rio de Janeiro, 1998), p. 280.

2. Ibid.




Menopausia

pesar de estar envuelta en cierto aire de miste-
Ario y aprehension, la menopausia es una rea-
lidad fisiolégica natural: después de afos de
actividad, los ovarios dan por terminado su trabajo y
la mujer deja de menstruar. En verdad, la menopausia

se refiere mds especialmente al dGltimo de los ciclos
menstruales de la vida femenina. Los periodos pre y

posmenopausia son perfodos de muchos cambios fi-
siol6gicos y hormonales en la mujer. No hay, por tan-
to, nada que temer, pues no es una enfermedad sino
un proceso normal. Lo que no necesita padecer es el
indeseable acompafamiento de oleadas de calor, in-
somnio, sentimientos de desvalorizacién, depresion,
etc. Por tanto, examine lo siguiente.

Medidas sug

0 mds temprano en la vida la nifia
ir estos consejos, tanto

menopausia.

e Adopte una vida de ejercicios fisicos (los ejerci-
cios escogidos deben ser agradables para la pa-
ciente).

e Evite fumar y tomar bebidas alcohélicas (es me-
jor no hacer nunca, ni lo uno ni lo otro).

@ Trabaje en su autoestima.

e Normalice el peso corporal.

e Desarrolle una relacién viva con el Creador. La
paz interna resultante provee una base suma-
mente benéfica para que los procesos fisiologi-
cos acontezcan en forma natural.

e Adopte una alimentacion saludable (vea “Los se-
cretos de la buena alimentacion”, p. 9).

e Vea también las orientaciones en “Osteoporosis”
(p. 156).

Alimentacion

Cerca y durante el periodo de llegada de la meno-
pausia, la mujer debe tener muy buen criterio en lo
que respecta a su alimentacion.

PREFIERA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Frutas: mel6n, manzana, mango, anand, naranji-

[la, sandia, banana, mamadn, durazno, uva, fram-
buesa, murucuya.

e Verduras y hortalizas: use las de follaje verde
oscuro y Uselas en abundancia. En cuanto a las
hortalizas, es mejor variarlas de un dia para el
otro, prefiriendo comerlas crudas.

® Soja, tofu, leche de soja.
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e Porotos en general, varidndolos frecuentemente
(masticarlos muy bien).

e Cereales integrales (en abundancia, por ser ricos
en fibras y por contener vitaminas del complejo
B).

e Leche descremada y yogur.

e Oleaginosas y semillas (usarlas con frecuencia,
pero en cantidad moderada).

Obs.: Si desea usar carnes, elija las muy magras y
sea moderada en su uso. Evite las de cerdo y todos los
frutos del mar.

eali e en los
Los estudios realizados comprobaro:n qu gl
i . n mucho la soja, 1as

pueblos orientales que usa Uikt
‘ ienen indices mucho

mujeres tiene . : i

turbios de la menopausta y de cancer de

EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Grasas, aceites, frituras, y alimentos ricos en gra-
sas y sus derivados.

e Embutidos y fast-foods.

e Carnes de cerdo, frutos del mar y sus derivados.

e Alimentos refinados.

e Condimentos irritantes.

e Bebidas alcohdlicas.

e Bebidas gaseosas, especialmente si hay peligro
de osteoporosis (vea “Osteoporosis”, p. 156).

BUDIN DE TAPIOCA

1 vaso de tapioca granulada (copos finos)

1 frasco pequefio (200 ml) de leche de coco

1 frasco pequefio (200 ml) de agua

1 vaso de coco fresco rallado

Miel de abeja o miel de cafia a gusto (1/3 de vaso,
aproximadamente)

1 pizca de sal

Preparacion

Mezcle bien todos los ingredientes y coldquelos
en un recipiente. Deje que se hinchen hasta endure-
cer. Luego gudrdelo en la heladera hasta la hora de
servirlo.

CALDO VERDE

3/4 taza de cebolla picada

3 dientes de ajo

1/2 taza de tomate picado

10 tazas de agua

1/2 taza de fuba (harina de maiz)

3 cucharadas de perejil picado

2 cucharadas de aceite (prefiera el de oliva)

1 1/2 taza de hojas verdes picadas (hojas de coli-
flor, bréculi, repollo, nabo, etc.)

Sal y laurel a gusto

Preparacion

Dore en una olla la cebolla y el ajo con el acei-
te. Afiada el tomate y el laurel. Adicidénele 7 1/2 ta-
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zas de agua y deje que hierva. Disuelva el fubd en el
agua fria restante y vaya afadiéndola al caldo, poco
a poco, revolviendo bien. Péngalo al fuego a cocinar
bien. Entonces afada las hojas verdes cortadas en ti-
ras finas y deje que siga hirviendo hasta que estén
bien cocidas. Apague el fuego. ARada el perejil y la
sal y sirvala caliente.

MAZAMORRA DE GRANOS
DE CHOCLO

6 choclos de maiz

1/2 coco fresco

1 pizca de sal

Azlcar o rapadura a gusto
Canela en polvo (opcional)

Preparacion

Corte los granos de maiz, raspando bien el marlo.
Bata esos granos en la licuadora en la siguiente pro-
porcién: por cada taza de maiz, 2 1/2 a 3 tazas de
agua (use mas agua si el maiz es mas duro, o menos
si es mas tierno). Cuele, si desea, y coléquelo en una
olla grande. Descascare el coco, cértelo en pedazos y
tritdrelo en la licuadora, afadiéndolo después a la olla
con el maiz. Afiddale azicar o rapadura a gusto y una
pizca de sal. Hiérvalo en fuego fuerte, revolviendo
constantemente con la cuchara de madera. Cuando
espese, baje el fuego y déjelo cocinar hasta el punto
deseado. Puede servirlo semiespeso o a punto budin.
Espolvoréelo con canela, si le gusta. Sirvalo caliente o
frio.




CHANTILLI DE TOFU

3 cucharadas de leche de coco

1 taza de tofu bien fresco

2 cucharadas de miel de abeja

1 cucharadita de vainilla natural (disminuir o au-
| mentar conforme al gusto)

Preparacion

Bata todo en la licuadora hasta homogeneizar.
Llévelo a la heladera para endurecer.

Obs.: Puede usarlo sohre frutas o como cobertura
de una torta helada.

ASADO PRACTICO DE TRIGO
PARTIDO Y AVENA

3 vasos de agua

1 cebolla bien grande

5 dientes de ajo medianos

1 1/2 vaso de trigo partido

1/2 vaso de avena .

1 cucharada de sal (no muy llena)

1 taza de una mezcla de perejil, cebolla de verdeo
y albahaca

Aceite a gusto (prefiera el de oliva)

Preparacion

Bata en la licuadora la cebolla, el ajo, el agua y
la sal. Ponga el producto resultante en un bol. Afiada
el trigo partido, la mezcla de hierbas y la avena, y
revuelva bien. Unte un molde mediano y coloque la
preparacion en él, cubriéndolo con papel de alumi-
nio. Llévelo al horno a temperatura media para que
se ase por 35 minutos. Retire el papel de aluminio y
deje que se siga asandose durante otros 15 minutos (o
mas, si desea un asado mas seco). Rocielo con aceite
vy sirva.

e Crema de mango (64)

e Paté de berenjenas (33)

e “Bacalada” vegetariana (52)

e Galletas de cebollas (26)

e Asado de papas y escarola (91)

Otras recetas titiles para este tratamiento

Ensalada tropical

ENSALADA TROPICAL

2 tazas de anand picado

1 banana mediana picada

2 tomates medianos picados (sin las semillas)

1/2 taza de cebolla picada

2 cucharadas de perejil

1 limén

2 cucharadas de aceite

Sal a gusto

Hojas verdes para adornar (escarola, rdcula, le-
chuga)

3 cucharadas de sésamo (o de almendras picadas)

Preparacion

En un recipiente coloque y mezcle el anang, la ba-
nana, el tomate, la cebolla y el perejil. Aderécelo con
limén, aceite y sal. Péngala en platos de postre indi-
viduales colocando las hojas por afuera y la ensalada
por dentro. Afiddale sésamo por arriba y sirvalo.

e Arroz blanco enriquecido (con trigo partido) (25)
e Torta integral con pasas y sésamo (133)

e Torta de crema y banana (126)

e Torta de ciruelas (135)
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CAPITULO 3

amamantamiento

| alto privilegio de ser madre conlleva también

la necesidad apremiante de cuidar de angulos

vitales, para que tanto la madre como el nifio se
beneficien. Ambos necesitan cuidados especiales.

Medidas sugerentes

I - PASOS VITALES

e Consulte y hagase atender por un obstetra de
su eleccién. Cuéntele cualquier variacién de su
salud o cosa que le cause malestar o preocupa-
cion.

e Evite cualquier remedio, excepto los recomenda-
dos por su obstetra.

e No fume, no use bebidas alcohdlicas ni drogas,
y evite los alimentos estimulantes.

e Adopte un plan de ejercicios fisicos que sean
apropiados para este perfodo (consulte a su mé-
dico y a fisioterapeutas especializados en esta
area).

® Beba mucha agua.

e Opte por alimentarse de manera saludable. Sera
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uno de los mejores regalos que puede hacerle a
su bebé.

e Entienda y maneje bien los cambios que pueden
ocurrir en su cuerpo. Los cuidados que le preste
a esos cambios afectardn directamente la salud
de su nifo.

e Sensacion de cansancio y somnolencia: es muy
normal en la mayorfa de las mujeres durante el
primer trimestre de la gestacién, debido a una
caida fisiologica del metabolismo basal. En ese
caso, la gestante debe descansar mds, evitar el
estrés, y estar rodeada de un ambiente suave y
pacifico. (Los familiares ejercen un papel muy
importante en este aspecto.)

e Nduseas y vomitos: son también mas frecuentes
en el primer trimestre, tendiendo a desaparecer
después. (Si las nduseas aparecen al levantarse,
coma tostadas integrales o galletitas saladas an-
tes de salir de la cama. Vea también en este ca-
pitulo, en la seccién Alimentacidn, los consejos
que aparecen allf.)

e Ganas frecuentes de orinar: eso se produce de-
bido a la nueva presion que el ttero ejerce sobre
la vejiga. Evite tomar liquidos a la noche para no
tener que levantarse con frecuencia, y tome mu-
cho liquido durante el dia para evitar la cistitis y
la constipacion. Pero hagalo entre las comidas,
para evitar los gases y para no comprometer el




aumento de la necesidad nutricional que acon-
tece en ese periodo.

e Constipacion y gases: como algunas otras fun-
ciones de la mujer en este periodo, la digestion
también se hace mas lenta (vea “Intestino pere-
zoso”, p. 107).

e Hemorroides y varices: el mal funcionamiento in-
testinal, asi como la presién ejercida por el dtero
aumentado, pueden causar estos problemas. No
descuide el buen funcionamiento intestinal y use
medias elasticas (vea “Vdrices”, p. 97).

I - AUMENTO DE LAS NECESIDADES
NUTRICIONALES

A - Durante el embarazo: Con relacién a la mayo-
ria de los nutrientes, la dosis diaria recomendada
para la mujer adulta aumenta 10% si estd em-
barazada. Hay, sin embargo, algunos nutrientes
cuya necesidad aumenta mucho mas. Son ellos:

® Folatos (acido f6lico): La necesidad de dcido
félico se duplica. La carencia de folato puede
producir algunos de los siguientes problemas:
espina bifida, fisura palatina, desprendimien-
to prematuro de la placenta, parto prematuro,
falta de peso en el bebé. Se aconseja que la

mujer que planea quedar embarazada tome su-
plementos de esta vitamina como parte de su
preparacion. Consulte a su obstetra.

® Hierro: La necesidad que la mujer tiene de
hierro se duplica durante el embarazo. Sin em-
bargo, si come los alimentos que son fuentes
de hierro, que le garanticen el aporte necesario

»
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de este mineral, es posible conseguir atender
a la nueva demanda sin tener que tomar los
suplementos de rutina que tienden a obstruir
el intestino y a causar dolor de estémago.? Sin
embargo, esto debe ser decidido por el obstetra
que acompana su embarazo.

Obs.: Verifique qué alimentos son fuente de folato,
hierro y calcio en el capitulo “Nutrientes: las funcio-
nes de cada uno” y en el item Prefiera los siguientes
alimentos.

® Calcio. La demanda de calcio aumenta un
50%. Los alimentos que son fuente de calcio
pueden ayudar mucho a obtener la cuota diaria
necesaria.

B - Durante el amamantamiento: Cuando la madre
amamanta, el aumento de sus necesidades en
nutrientes es todavia mayor que durante el em-
barazo. Para la mayorfa de los nutrientes este
aumento oscila entre el 10 y el 20% de la IDR
(Ingestion Diaria Recomendada) indicada para la
mujer adulta no embarazada. Hay, sin embargo,
algunos nutrientes cuyo aumento es todavia ma-
yor.

e Vitamina A: aumento del 50%
e Vitamina C: aumento del 35%

Por otro lado, |la necesidad de hierro y folatos dis-
minuye con relacién al embarazo.

Si la madre que amamanta adopta la alimentacién
indicada a continuacién, comiendo cantidades sufi-
cientes de calorfas para su gasto, el resto de los nu-
trientes vendrd en cantidades apropiadas.
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Sugerimos que tanto la gestante como la madre
que amamanta escojan con sabiduria sus alimentos,
dando preferencia a la contribucién nutricional de
la comida escogida en vez de dar preferencia a los
gustos y costumbres que no beneficiardn ni a ella ni
al bebé. La alimentacion rica en cereales integrales,
frutas, verduras, hortalizas, con ingestion moderada
de oleaginosas, semillas, leche, yogur, y el uso espo-
radico de huevo, atiende a todas las exigencias nu-
tricionales de esos dos periodos. Si hubiere interés
en adoptar alimentos carneos en esos periodos, debe
hacerse de manera cuidadosa, evitando los excesos, y
eliminando las opciones ricas en grasas, los frutos del
mar y los embutidos.

PREFIERA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Frutas: todas ellas, especialmente palta, mango,
frutilla, ciruela, manzana con cdscara, mamon,
higo, anand, uva, frutas citricas, frambuesa, chi-
rimoya, durazno, banana, acerola, sandia.

e Verduras y hortalizas: bien lavadas y variadas.
Uselas en abundancia, especialmente espinaca,
bréculi, coliflor, remolacha, zanahoria, ricu-
la, zapallo, achicoria, alcaucil, berro, escarola,
chauchas, puerro.

e Legumbres. todas ellas.

e Oleaginosas y semillas: varie bastante su uso, te-
niendo cuidado de ser moderada en las opciones
mas ricas en aceite, en caso de que haya facili-
dad para las nduseas.
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Alimentacion

e Yogur y leche semidescremados.
e Huevo de campo: 2 6 3 por semana.

EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Carnes curadas.

“Esta bien demostrado que la ingestién
de carnes curadas durante el embarazo

| que causa més
paises desarrolla-

e Alimentos muy ricos en grasas (frituras, carnes
gordas, recetas que usan mucha grasa o mucho
aceite).

@ Bebidas alcohdlicas.

e Bebidas estimulantes: café, mate, té negro, Coca-
Cola, guarana en polvo, chocolate.

e Condimentos irritantes: pimienta, nuez mosca-
da, mostazas, vinagre, ketchup.

e Dulces en general y bebidas que contengan gas.

e Cereales refinados y las recetas hechas con
ellos.

e Bocaditos salados y fast-foods.

e Frutos del mar y embutidos.

Recetas

PASTEL DE AVENA CON COCO

5 tazas de avena

1/2 taza de aceite

2 1/2 tazas de azdcar morena o rapadura rallada
2 huevos y 2 claras

2 1/2 tazas de coco rallado

Ralladura de limén
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Una pizca de sal
Preparacion
Junte todos los ingredientes y mézclelos muy bien.

Unte moldes de empanadas y llénelos hasta la mitad
con la masa. Péngalos al horno hasta que se doren.




PAPAS AL HORNO CON RICOTA

500 g de papas

Perejil o cebolla de verdeo a gusto

1 cucharada de aceite

2 cebollas pequeias

1/2 taza de aceitunas verdes picadas
1/4 taza de aceitunas negras picadas
200 g de ricota

1 huevo

Sal a gusto

Preparacion

Lave bien las papas y cocinelas con cascara (s6lo
hasta que se ablanden). Pélelas y cortelas
en rodajas. Afada los demds ingredien-
tes (excepto los huevos) y revuelva sua-
‘ vemente. Péngalas en un molde untado
| con un poco de aceite y, por encima,
|
|

desparrame el huevo batido. Llévelas al
horno hasta que se doren.

CROQUETAS DE ESPINACA

2 atados de espinaca

2 huevos

1 cebolla grande picada

4 dientes de ajo

1 taza de una mezcla de perejil, cebo-
lla de verdeo y albahaca

1 cucharada de aceite de oliva

Sal a gusto

Harina (preferentemente integral), la
gue se necesite

Aceite a gusto

Preparacion

Lave la espinaca (usando lo méaximo
del tallo que sea posible y desechando
apenas las partes duras). Piquela bien
fina. En un recipiente, mezcle bien la es-
pinaca, los huevos, la cebolla, el ajo, la
mezcla de hierbas y la sal. Aiada luego
la harina, poco a poco, revolviendo con
la mano hasta que se forme una masa
medio espesa. En un molde untado vaya
colocando cucharadas de esa masa y [1é-
velas luego al horno hasta que se doren.
Retirelas del horno, enfrielas un poco y
rocielas con aceite de oliva.

TORTA INTEGRAL CON PASAS
Y SESAMO

6 rodajas de pan integral

2 tazas de leche de soja

2 huevos

1/2 taza de miel de abeja

1 cucharada de aceite de oliva
1 cucharadita de vainilla

1 cucharadita de ralladura de limén
1 pizca de sal

3 cucharadas de ricota

2 cucharadas de harina integral
2 cucharadas de pasas de uvas

Papas al horno con ricota
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3 cucharadas de sésamo

Preparacion

Moje levemente las rodajas en la leche. Bata en la
licuadora esas rodajas con los huevos, la miel, el acei-
te, la vainilla, la ralladura de limodn y la sal. Adicione
la ricota, la harina integral y las pasas. Coloque esa
masa en un molde untado. Cdbralo con sésamo y mé-
talo al horno durante 30 minutos.

OMELET DE AVENA

1 taza de avena

4 dientes de ajo

1 taza de una mezcla de perejil, cebolla de verdeo
y albahaca

1 cucharada bien llena de leche en polvo

1/2 vaso de agua

1/2 taza de cebolla picada (opcional)

4 huevos

Sal a gusto

Preparacion

Bata en la licuadora la avena con el ajo, hasta
que quede como una harina fina. Coléquela en un
bol mediano, adiciondndole la mezcla de hierbas, la
leche en polvo y el agua. Mezcle bien. Anada las ce-
bollas y los huevos, uno a uno, revolviendo siempre.
Coloque la sal. Unte y caliente una sartén con teflon.
Coloque en ella 3 6 4 cucharadas de la receta por vez
y frfalas como si fuera un panqueque.

Obs.: Se le puede anadir (a la masa o como relle-
no) algdn tipo de verdura (escarola, espinaca, bréculi,
etc.) o alguna hortaliza (zanahoria rallada, granos de
choclo rehogado, coliflor picada, etc.). Rehéguelos
con aderezo antes de servir.

ENROLLADOS DE RICOTA
Y ESPINACA

2 tazas de harina integral

1 taza de harina blanca

1 cucharada llena de levadura en polvo
1 cucharadita de sal

1 cucharada de aceite de oliva

3 cucharadas de aceite comdn

3/4 taza de leche de soja
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Relleno

1/2 taza de una mezcla de perejil, cebolla de ver-
deo y albahaca picado

2 tazas de espinacas cocidas

1 cebolla picada

2 dientes de ajo machacados

Preparacion de la masa

Pase por el cernidor los 4 primeros ingredientes de
la masa juntos. Afada los aceites, mezclando bien.
Anada poco a poco la leche sin remover mucho la
masa. Amase con el rollo de amasar, dandole un gro-
sor de 1/2 cm o menos.

Preparacidn del relleno

Rehogue los condimentos en un poco de aceite y
anada la espinaca cocida y picada. Esparza eso sobre
la masa y enrdllela como un arrollado. Envuélvalo en
papel aluminio y llévelo a la heladera por 30 minu-
tos. Cortelo luego en trozos de 1 cm y pdngalos en
una asadera untada y enharinada. Aselos durante 20
minutos.

MANI DULCE

2 vasos de mani
1 vaso de agua
1 1/4 vaso de azticar morena




Preparacion

Ponga todo dentro de una olla y llévela al fue-
go mezclando siempre, principalmente cuando esté
seco. Al secar, sdquelos de la olla y ponga[os en una
pirex. Tapela 5610 después de que estén frios.

TORTA DE MANZANAS 1

2 manzanas sin cdscara picadas (espolvoreadas
con canela y azlcar)

Batir en la licuadora:

4 huevos

2 1/2 tazas de azlcar

1 taza de aceite de oliva

La cascara de las manzanas

Anadir:

2 1/2 tazas de harina de trigo

1 cucharada de levadura en polvo

Afada todo esto a la masa de la licuadora.

Mezcle bien y afiada las manzanas picadas.

Péngala en el horno en un molde untado y enhari-
nado.

Derretir:

3 cucharadas de manteca

3 cucharadas de canela en polvo

6 cucharadas de azicar

Derretir todo esto y ponerlo caliente en la torta.

TORTA DE CIRUELAS

2 tazas de pasas de ciruelas negras cocidas
1/2 taza de pasas de uvas sin semillas
1/2 taza de aziicar morena o miel de abeja

e Cacerola dulce de calabaza (140)

e Cocido chino (142)

o Cookies (37)

e Crema de frutas crudas (75)

@ Frutas al horno (116)

e Paté de aceitunas (51)

® Arroz integral con bréculis y aceitunas (92)

e Bizcochos de fécula, castaias de Pard y avena
(159)

VIBARKRA /()

1/2 taza de nueces

1 cucharada de maicena

1/4 taza del caldo de las ciruelas

1 masa para pastel dulce (vea receta, p. 27)

Preparacion

Mezcle bien todos los ingredientes, ponga el pro-
ducto resultante sobre la corteza de la torta no asada
y llévela al horno moderado hasta que se ase la corte-
za.

BIZCOCHOS DE AVENA' Y BANANA

1 1/2 taza de harina de trigo

1 cucharadita de levadura en polvo

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de canela en polvo

1 taza de azlcar

2/3 taza de margarina

2 huevos batidos

1 taza de banana pisada

1 1/2 taza de avena cruda

1/2 taza de castanas o nueces ralladas

Preparacion

Pase por el cernidor los 5 primeros ingredientes.
Afada a la margarina casi derretida los huevos y la
mitad de la banana, batiendo bien. Adicione la bana-
na restante, la avena y las castafias, mezclando bien.
Ponga cucharadas de esa masa en una asadera untada
y llévela al horno medio, hasta que se doren. Deje
enfriar antes de sacarlas del molde.

Otras recetas dtiles para este tratamiento

Referencias:

1. Selecciones del Reader's Digest, Alimentos saudavers, alimentos prejudi-
ciais (Rio de Janeiro, 1998), p. 54.

2. David C. Nieman, The Adventist Health Style (Hagerstown, MD: Review
and Herald Publishing Association, 1992), pp. 95-102.

3. Selecciones del Reader’s Digest, Alimentos sauddves, alimentos prejudi-
ciais (Rio de Janeiro, 1998), p. 384,

4. David C. Nieman, The Adventist Health Style (Hagerstown, MD: Review
and Herald Publishing Association, 1992), pp. 95-102.

5. Selecciones del Reader’s Digest, Alimentos saudaveis, alimentos prejudi-
ciais (Rfo de Janeiro, 1998), p. 365.
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3. Rinitis alérgica

1. Alergias
2. Herpes simple




Alergias

lergia es una reaccion exagerada de nuestro

organismo ante cualquier pequefia amenaza:

polvo, caida de la temperatura, algin producto
quimico u olor fuerte, algin alimento alergénico, etc.
Se trata de una reaccién de defensa del cuerpo para
combatir la agresion. De acuerdo con el Dr. Jorge
Pamplona Roger, renombrado médico y especialista
en asuntos de nutricién, las alergias “suelen darse
con mayor frecuencia en la piel, en el aparato respi-
ratorio o en el aparato digestivo, independientemente
de cudl sea la puerta de entrada de la(s) sustancia(s)
causante(s) de la alergia. Mucho casos de eccemas,
rinitis, asma, migrafias o colitis son de causa alérgi-
Ca”.1

Hay, por lo menos, dos lineas de interpretacién en
cuanto a la razén por la cual aparecen las alergias:

Primera: el paciente tiene una sensibilidad indivi-
dual al factor alérgico. Esta sensibilidad puede ser
heredada o desarrollada. El control del problema
se hace a través de la deteccion de los causantes
de la alergia, con su consecuente eliminacién o
sustitucion y uso de medicamentos indicados para

e Llevar una vida sedentaria.

e Frecuentes situaciones estresantes.

e Uso de algunos medicamentos y/o drogas.

e Sustituir el agua por otras bebidas o simplemente
no beber agua.

e Tener una alimentacién pobre en vitaminas, mi-
nerales y fibras.

e Alimentacién con exceso de cosas dulces, bebi-

inhibir las reacciones alérgicas (en general, corti-
sonas).

Segunda: las alergias, de modo general, reflejan la
baja capacidad que tiene el sistema inmunolégico
para lidiar contra los agresores (defensa orgénica
baja). En el intento de cumplir con su tarea, que
es defender el organismo, el sistema inmunolégico
reacciona exageradamente causando las sefiales y
sintomas de la alergia. Esta baja defensa orgdnica
se debe a las infracciones de las leyes de la salud
que se han ido acumulando. Los bebés pueden
heredar una capacidad inmunoldgica deficiente, a
través de su madre, cuando ésta ha llevado un esti-
lo de vida perjudicial. Pero, en cualquier época de
la vida, si se adoptan medidas correctivas para de-
jar de perjudicar al organismo, el paciente podra
disfrutar de una gran mejoria, con la posibilidad
real de una cura completa.

“Muchas alteraciones de la piel, especialmente si
son de origen alérgico, desaparecen al seguir durante
unos dias una dieta a base de frutas y ensaladas cru-
das”.?

das gaseosas, grasas, bocaditos salados, leche y
quesos.

e Estados emocionales negativos: miedo, ansie-
dad, rabia, rencor, disgusto, autodesvaloriza-
cién. Esos estados aumentan la secrecion de
adrenalina y cortisona. Esa constante presencia
de adrenalina estorba y complica el buen funcio-
namiento del sistema inmunolégico en general.
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Momentidneamente la situacién puede mejorar,
pero a continuacién caen las defensas.

e Corticoides: muy usados para combatir las re-
acciones alérgicas. Su accién es combatir las
células que producen el estado alérgico, con lo
cual bajan todavia mas la capacidad del sistema
1nmuno|0g|c0 para cumplir el papel que le fue
asignado.

Medidas sugerentes

e Controlar el uso de medicamentos (con la super-
vision de un médico responsable).

e Adoptar un programa para controlar el estrés (vea
“Estrés”, p. 53).

e Adoptar un programa de ejercicios fisicos, espe-
cialmente al aire libre.

e Tener contacto con la naturaleza.

e Ingerir abundancia de agua e infusiones caseras

(preferentemente sin endulzar). La cantidad in-
gerida serd suficiente cuando la orina salga cla-
ra.

e Reposar adecuadamente (acostarse lo mas tem-
prano posible, cenar poco y bastante antes de
acostarse, guardar el reposo semanal, tomarse
vacaciones y feriados).

e Corregir la alimentacién (vea abajo).

Alimentacion

PREFIERA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Frutas, verduras y hortalizas (lavarlas bien para
retirar o mds posible los restos de agrotoxicos
alergénicos): su uso abundante es basico para la
recuperacion del sistema mmunologlco Si al-
guna de ellas le causa alguna reaccién alérgica,
suprimala y utilice las otras.

e Cereales: se debe dar preferencia a los cereales
integrales.

e Oleaginosas y semillas: haga un uso moderado-
de almendras, nueces, castanas de acaji tosta-
das, avellanas, pistacho, semillas de zapallo y
sésamo.

Obs.: Para los pacientes alérgicos que usan carne
aconsejamos lo siguiente: evite las carnes gordas, los
frutos del mar, los embutidos y los pescados. Adopte
las carnes mas magras. No exagere en la frecuencia ni

en la cantidad. Evite las carnes fritas.
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on el estado de con- ¥
é
P
g

Tenga cuidado con el estado de conservacién de
las castafias, oleaginosas y semillas. Exija buena cali-
dad al comprar y guardelas en un lugar fresco y airea-
do (preferentemente, refrigerado).

EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Quesos.

e Leche y crema de leche. :

e Frituras, grasas, manteca de cerdo, margarina,
manteca y grasa vegetal.

e Embutidos y fast-foods.

e Frutos del mar.

@ Pescados, especialmente los gordos y los de cue-
ro.

e Chocolate y productos derivados.

e Manies y sus derivados.




!

BEBIDA DE FRUTAS TROPICALES

1 taza de leche de soja

1 cucharadita de extracto de vainilla natural

2 naranjas grandes descascaradas y sin semillas
1 banana grande descascarada

5 cubitos de hielo

Preparacion

Bata todo en la licuadora hasta obtener un liquido
homogéneo. Sirvalo enseguida.

TORTA DE MANGO

Masa

1 taza de avena

1/3 taza de harina de trigo
1/3 taza de azdcar morena
1/4 cucharadita de sal

1/3 taza de aceite de oliva

Relleno
4 mangos picados
1/2 taza de azlcar

Sopa crema de espinaca

= b -

1/2 taza de agua
2 clavos de olor (o mas, si lo desea)
1 pizca de sal

Preparacion

Mezcletodos los ingredientes de [a masa. Distribuya
esa masa en un molde para torta, apretando bien en
el fondo y a los lados. Péngala en el horno hasta que
comience a dorarse (unos 15 minutos). Mezcle en
otra pequeia olla todos los ingredientes del relleno e
hiérvalos. Después de frios, rellene la torta y afadale
chantilli de tofu (p. 129).

SOPA CREMA DE ESPINACA

2 tazas de hojas de espinaca bien lavadas
1 cebolla grande picada

4 papas medianas picadas

3 dientes de ajo machacados

2 hojas de laurel

3 tazas de agua

2 cucharadas de aceite

Sal a gusto
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Preparacion

Cocine las papas en el agua con todos los ingre-
dientes, excepto la espinaca. Cuando estén bien coci-
dos afiada la espinaca y déjelos hervir por 2 minutos.
Bata todo en la licuadora y [lévelo al fuego por 2 mi-
nutos mas, revolviendo con una cuchara de madera.
Si la sopa esta muy espesa, adicione agua.

CACEROLA DULCE DE CALABAZA

1 kg de calabaza

2 manzanas picadas

1 taza de pasas de uvas sin semillas

2 cucharaditas de canela

2 cucharaditas de cdscara de naranja rallada
2 cucharadas de miel de cana

1 taza de almendras picadas

Preparacion

Precaliente el horno a 150° C. Mezcle todos los in-
gredientes en un molde y dselos durante 20 minutos.

ASADO DE PAPAS CON AVENA
Y PALMITOS

Masa

1 kg de papas

3 cucharadas de aceite (puede ser de oliva)
3 claras

2 cucharadas de avena en copos finos

Sal a gusto

Relleno

1 frasco de palmitos

3 tomates sin piel y sin semillas
1 cebolla pequefia

2 dientes de ajo machacados

o Sopa crema de apio (91)

| e Mayonesa de tofu con aceitunas (87)
| e Asado de berenjenas (143)

‘ @ Taco brasilefio (78)

@ Pororé sin aceite (43)

e Sopa de zapallitos con hongos (114)
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Otras recetas titiles para este tratamiento

Mezcla de perejil, cebolla de verdeo y albahaca a
gusto

1/2 taza de leche descremada

1 cucharada de harina de trigo integral

1 cucharada de aceite de oliva

Sal a gusto

Preparacion de la masa

Cocine las papas y, cuando todavia estan calientes,
paselas por el exprimidor. Afiada los otros ingredien-
tes y mezcle bien.

Preparacion del relleno

Coloque el aceite en una olla y rehogue las cebo-
llas y el ajo. Adicione los palmitos picados con los
tomates, la sal, la mezcla de hierbas y la leche, mez-
clandolos con la harina de trigo. Después de espesar,
retirelos del fuego y déjelos enfriar. Unte un molde
refractario, espolvoréele harina de trigo, coloque la
mitad de la masa, rellénelo y cibralo con la masa res-
tante. Ponga todo eso a asar en el horno precalentado
y moderado. Deje enfriar un poco antes de servir.

CATUPIRY VEGETAL

1 taza de tofu bien fresco

1 taza de palmitos cocidos

1 diente de ajo mediano (opcional)
Sal y aceite a gusto

Preparacion

Bata todo en la licuadora (usar un poco de agua 'y
un poco de sal, si se llega a necesitar). Servir.

Obs.: Esta crema sirve para cobertura de pizzas,
patés y rellenos de tortas, empanadas, etc.

o Ensaladas crudas (31)

@ Rosca de naranja (114)
Referencias: N

1. Jorge Pamplona Roger, £l poder medicinal de los alimentos (Florida, Bs.

As.: ACES, 2003), p. 318.
35 ’bfdr P 319:




Herpes simple

olores en los labios, la zona afectada dormida,
Dhinchazén... iy las temidas ampollas! jQué
desastre para la apariencia! jQué verglienza
sienten algunos mientras “soportan” los dias del ciclo

de esta enfermedad! ;Hay solucion? ;Puede curarse?
Lea con atencion lo que sigue.

e Caida en la defensa orgdnica (dormir poco, ali-
mentarse erréneamente, estrés; vea “Alergias”,
p. 137,y “Cripe y resfriados”, p. 63).

e Baja ingestion de agua y lentitud en el proceso
intestinal en los dias previos al aparecimiento
del problema.

Este mal es causado por un virus, mas cominmen-
te el de tipo 1. Es contagioso, pero gran parte de las
personas ya estan contaminadas al llegar a la juven-
tud. Sin embargo, el virus queda inactivo en el cuerpo
hasta ser activado por factores como: estrés emocio-
nal, resfriado, fiebre, fatiga, exposicion al sol, etc.

e Fiebre (a veces, incluso lo que cominmente |la-
mamos “fiebre intestinal”).

e Cran exposicion al sol (generalmente con poca
hidratacion).

e Exceso de preocupaciones.

e Estados emocionales negativos.

Medidas sugerentes

A los primeros sintomas del aparecimiento de las
ampollas de fiebre (punzada o sensacién de labios
dormidos):

e Mantener 1 cubo de hielo sobre la zona afectada
durante 60-90 minutos (generalmente este trata-
miento es suficiente para abortar el desarrollo de
las ampollas de fiebre en 24 horas. En caso de
que no se haya reconocido a tiempo para evitar-
las, mantener el hielo sobre el lugar por 35-40
minutos puede ayudar a suavizar los efectos).

e Usar mucha agua y tés caseros (infusiones de
hierbas), especialmente de manzanilla, zarzapa-
rrilla, carqueja, etc. Si se desea, se pueden en-

dulzar con miel de abeja.

e Mantenga los pies calientes y coloque compre-
sas frias en el abdomen, cambidndolas tan pron-
to pierdan el frio. Haga eso durante 20 minutos,
2 a 3 veces por dia.

e Use frutas en abundancia, frescas y crudas du-
rante se dia (en forma de jugo, pisadas, en peda-
zos o enteras). Si es posible, pase todo el dia co-
miendo un tipo de fruta cada 3 horas (la cantidad
de la fruta elegida puede ser libre). En ese dia, y
entre las diferentes comidas de frutas, beba tam-
bién mucha agua pura, tés caseros o limonada,
sin endulzar.
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PREFIERA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Frutas laxantes o suavizantes: mamén, manzana
con cdscara, pera, higo, ciruela, durazno, fruti-
lla, naranja, mango, membrillo, sandfa, anana,
arandano, nispero, caqui suave.

e Hortalizas laxantes y/o suavizantes: pepino, pue-
rro, zapallito, mandioca, berenjena, zanahoria
cruda (en forma de jugo o rallada bien fina), re-
molacha, ruibarbo.

e Verduras: acelga, escarola, achicoria, ricula, le-
chuga, espinaca, alcaucil.

e Cereales: avena, maiz, trigo sarraceno.

e Yogur natural descremado.

e Semillas y oleaginosas: semillas de girasol, de
zapallo, almendras crudas.

MA INMUNOLO [ ]

Alimentacion

EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Pasteles refinados.

@ Frituras.

e Pan blanco.

e Chocolate y sus derivados.
e Frutos del mar.

® Aztcares y dulces en general.
e Quesos en general.

e Carnes en general.

e Especies y condimentos.

e Embutidos.

@ Bebidas alcohélicas.

e Bocaditos salados.

e Postres.

Recetas

MILK-SHAKE DE MANGO

1 1/2 taza de leche de soja

1 cucharadita de extracto natural de vainilla
1 mango grande descascarado y picado

1 banana descascarada

Preparacion

Bata todos los ingredientes en la licuadora y sirva.

COCIDO CHINO

2 cebollas grandes cortadas en tajadas

2 zanahorias cortadas en tiras finas

2 tallos de apio cortados en tajadas

1 pimiento verde, sin el interior y sin semillas, cor-
tado en tiras

250 g de brotes de porotos

3 dientes de ajo machacados

2 cucharadas de shoyu (salsa de soja)

1/2 cucharada de jengibre rallado

1 1/2 cucharada de aceite

Preparacion

Caliente el aceite, dore las cebollas, las zanahorias,
los apios, el pimiento y el jengibre durante 5 minutos,
revolviendo sin parar con una cuchara de madera.
Afada los brotes de porotos y el ajo, y, revolviendo
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siempre, frialos durante otros 2 minutos. Afada el
shoyu y la sal, en caso de que haya necesidad. Fria
todo por otros 3 minutos, revolviendo constantemen-
te. Sirvalo inmediatamente.

BOLITAS DE MANZANAS Y PASAS

2 tazas de harina de trigo integral

1 taza de harina de trigo blanca

1 cucharada de levadura de cerveza en polvo
1 cucharadita de canela

1/4 cucharadita de anis en grano

1 taza de agua

1/3 taza de miel de cafia o malta de cerveza
2 manzanas sin el corazon y ralladas

1/2 taza de pasas de uvas

1 pizca de sal

Preparacion
Precaliente el horno a 200° C. Mezcle los ingre-
dientes y forme las bolitas o galletitas. Péngalas en un

molde y llévelas al horno durante 20 minutos.

Rendimiento: 9-12 porciones.




JUGO FORTIFICANTE

2 zanahorias medianas

1 remolacha pequena

1 tallo de apio (o 1/2 pepino pequeno)
Gotas de limén (opcional)

Preparacion

Lave bien las hortalizas y el limén. Pase los 3 pri-
meros ingredientes por la centrifuga (o batalos en la
licuadora con un vaso de agua y cuele). Afiada gotas
de limén, revuelva y beba enseguida.

Obs.: Es una gran fuente de provitamina A, hierro
y otros antioxidantes.

ASADO DE BERENJENAS

3 berenjenas

2 tomates sin piel y sin semillas
2 huevos

1 cebolla picada

2 dientes de ajo machacados

2 cucharadas de aceite

Sal a gusto

Preparacion

Corte las berenjenas sin descascararlas y ponga-
las a cocinar con agua y sal. Cuando estén cocidas,
aplastelas. Separadamente, rehogue la cebolla y el ajo
con los tomates y la sal. Mezcle bien el rehogado con
la berenjena. Coloque en el fondo de un molde un-
tado con aceite una parte de los huevos batidos y la
berenjena, y clbralo con el resto de los huevos. Lleve
al horno

Otras recetas dtiles para este tratamiento

e Bebida de frutas tropicales (139) e Yogur casero (batido con un fruta cruda y miel)
e Pan 100% integral (30) (27)

e Panqueque de palmitos (96) ® Rodajas hiingaras (151)

e Homus (88) e Crema de cebolla (42)

e Croquetas de tofu (95) . @ Torta de manzanas Il (82)
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Rinitis alérgica

omo el nombre ya lo dice, esta enfermedad tie-
ne un fondo alérgico. Por tanto, como en el
caso de las alergias en general, quien sufre de

e Gran ingestion de azdcar, dulces, caramelos,
bombones, galletitas rellenas, bebidas gaseosas,
postres, masitas de confiteria, dulces caseros.

e Falta de reposo adecuado.

e Estrés (vea la p. 53).

e Contaminacion del aire o del ambiente de traba-
jo.

Medidas sugerentes

e Tomar suficiente agua entre las comidas (hasta
que la orina salga clara).

e Hacer ejercicios fisicos regularmente, suficientes
y agradables.

e Con frecuencia, exponer al sol ropas, zapatos,
tapados, sofas, cortinas, ropas de cama, casacas,
etc. ;

e Ventilar bien las habitaciones de la casa, dejando
entrar al sol siempre que sea posible.”

e Cuidar el funcionamiento intestinal, para que sea
regular y abundante (vea “Intestino perezoso”,
p. 107).

e Evitar el contacto con el polvo, el moho y ios
hongos.

e No perder |a oportunidad de un buen reposo.

e Dormir bien (vea “Insomnio”, p. 40).

e Descanso semanal.

e Tomar vacaciones.
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rinitis debe corregir los errores que haya estado come-
tiendo en su estilo de vida (vea “Alergias”, p. 137, y
“Gripes y resfriados”, p. 63).

e Poco ejercicio fisico.

e Alimentacién rica en grasas y comidas grasosas
en general.

e Poca ingestion de agua.

@ Tabaquismo (inclusive los fumadores pasivos).

e Ingesta intensa de quesos, leche y derivados.

e Contacto frecuente con la naturaleza.
e Dejar de fumar y evitar exponerse al humo de los
cigarrillos.




Tratamiento sugerente para aliviar las crisis

Alimentacion

PREFIERA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Frutas crudas en abundancia (varielas con fre-
cuencia).

e Verduras y hortalizas: principalmente las “pican-
tes” (ajo, cebolla, rabanitos, mostaza en hoja,

berro, nabo y riicula). Use también otros tipos en

abundancia. Prefiérase las crudas.

e Cereales: uso generoso de las opciones integra-
les.

e Leches vegetales: de almendra, de avena, de
arroz, de semillas de zapallo.

e Yogur natural descremado (uso moderado).

Obs.: Si el paciente quiere incluir las carnes en su
alimentacion, debe tomar los siguientes cuidados:

e Escoger carnes magras. _
e Usarlas en pequefa cantidad y baja frecuencia.
e Evitar freirlas.

EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

® Bebidas alcohdlicas.

e Dulces y alimentos que contengan azicar blan-
ca (aun el azdcar morena, la miel de cana y la
misma miel de abeja deben ser usados con mo-
deracion, pues su exceso también perturba el
buen funcionamiento organico).

e Alimentos fermentados: chucrut, shoyu (salsa de
soja), vinagre y productos hechos con él.

e Alimentos ricos en grasas, en general.

e Quesos en sus diferentes formas y especialmente
los quesos envejecidos o curados.

@ Leche, especialmente la entera.

e Frutos del mar, pescados con cuero y carne de
cerdo en sus diferentes formas.

e Carnes gordas y embutidos en general.

e Frituras y bocaditos salados.
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SANDWICHES NATURALES Il

8 tajadas de pan integral

1/2 vaso de mayonesa de soja (vea recetas, p. 29)
1 zanahoria mediana rallada

1/2 taza de cilantro (o perejil) picado bien menudo
1/2 taza de cebolla de verdeo bien picada

1/2 taza de tomate picado

Sal, aceite (prefiera el de oliva) y limén a gusto

Preparacion

Mezcle bien todas las hortalizas con la mayonesa.
Pruebe |a sal y anada el limén, el aceite y mas sal, si
es necesario. Prepare los sandwiches y cértelos por
la mitad, en el sentido mas largo, o en cuatro, para
ocasiones mas delicadas.

Os.: Puede variar el sabor de los sandwiches cam-
biando la zanahoria por rabanos o nabos y afadién-
dole hojas verdes.

PONCHE TROPICAL

1 sandia grande

1 anana

4 manzanas o 4 peras

3 6 4 botellas pequeiias de jugo de uva

8 bananas bien maduras

1 cucharadita de jengibre o 1 cucharada de ralla-
dura de naranja

Miel de abeja o azicar a gusto

Preparacion

Lave bien todas las frutas. Descascare y pique
en pedazos bien pequenos el anand y las bananas.
Coloque esos pedazos en un recipiente grande. Pique
las manzanas (o las peras) con cdscara, en pedazos
bien menudos, y juntelos con las otras frutas ya pica-
das. Bata en la licuadora una botella de jugo de uva
con el jengibre, hasta que esté bien licuado. Cuele
y anddalo a las frutas picadas. Adicione ahora las
otras botellas de jugo y, si es necesario, ahada agua.
Endulce a gusto. Con un cuchillo pequefio y bien filo-
so corte, en la parte de arriba de la sandia, una tapa lo
suficiente ancha como para que entre cémodamente
el cucharén con el que va a servir el ponche. Procure
hacer una abertura graciosa. Retire la pulpa de la
sandfa y aprovéchela a su gusto. Coloque, debajo de
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ella, algo donde se apoye para que quede firme y fija.
Ponga el ponche dentro de la sandia y sirva.

PAN CAMARON

Masa

3 tazas de harina de trigo

1/2 taza de aceite de oliva

1 huevo

1 cucharada de aztcar

1 cucharada de levadura de cerveza en polvo
1 cucharadita de leche tibia

1 cucharadita de sal

1 yema de huevo

Preparacion de la masa

Coloque en la licuadora la leche, 1 cucharada de
harina, el azicar, la sal y la levadura. Batalos suave-
mente, espere a que crezca dentro del vaso de la li-
cuadora y espere. Pase la harina por el cernidor.

Cuando el contenido de la licuadora haya doblado
de volumen, afddale el aceite y el huevo. Batalo de
nuevo y anadalo al bol donde esta la harina. Amase
bien, hasta que la masa sea uniforme. Déjela descan-
sar por 15 minutos aproximadamente. Después, estire
la masa con el palo de amasar, cértela en circulos,

Ponche tropical




rellene, modele los panecillos dandoles una forma de
camaron, pincélelos con la yema de huevo y Ilévelos
al horno.

Relleno

1 frasco de palmitos

1 cebolla pequefia

2 dientes de ajo

Aceitunas verdes

Mezcla de hierbas: perejil, cebolla de verdeo y al-
bahaca

1/2 taza de agua

1 cucharada de maicena

Sal

Preparacion del relleno

Haga un rehogado con todos los ingredientes men-
cionados y espéselo con maicena diluida en agua.

EMPANADAS AL HORNO

2 1/2 tazas de leche tibia

3/4 taza de aceite de oliva

2 huevos enteros

1/2 cucharada de miel de abeja

2 tazas de harina integral

Harina de trigo blanca, la que se necesite
Sal a gusto

Preparacion

Mezcle la leche con los demads ingredientes, ex-
cepto las harinas. Revolviendo siempre, adicione la
harina integral, poco a poco. Haga lo mismo con la
harina blanca. Amase hasta que tome el punto justo.
Después, estire la masa con el rodillo en una mesa
untada con aceite. Corte la masa con la boca de un
vaso y coloque el relleno deseado. Cierre y apriete
los bordes con la punta del tenedor. Coléquelas en
un molde untado y llévelas al horno hasta que estén
asados.

Otras recetas ttiles para este tratamiento

|7 e Ensalada de trigo en grano con chauchas (91)
| o Torta de banana (24)

| e Pan integral (95)

' e Gluten tipo ajedrez (109)

rehogados, rehogado de maiz con espinaca, etc.

COCADA DE ZANAHORIAS |

el coco en el lado grueso del rallador. Mezcle todos
los ingredientes en una olla. Cocinelos moviendo fre-
cuentemente con un cucharén de madera, hasta que
esté a punto. Distribuya luego la cocada en un molde
y llévela a la heladera.

© A pesar de ser enfer

RINITIS ALERGIC

Empanadas al horno

Rellenos sugerentes: Tofu condimentado, palmitos

1 coco mediano I
1 kg de zanahorias

1 kg de azticar morena

1 ananad (u otra fruta deseada)

Preparacion f

Bata el anand en la licuadora. Ralle la zanahoria y
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mas orientaciones.

e Asado practico de trigo partido y avena (129)

e Ensalada de PVT (170) ‘
e Tofu empanado (47) J
o Jugo fortificante (143) ‘
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SECCION
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BOSQUEJO DE LA SECCION
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1. Acné 4. Prevencion del cancer
2. Célculos renales 5. Obesidad
3. Osteoporosis 6. Tabaquismo
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Acné

a adolescencia es el periodo mds comdn para
este problema, aunque también afecta a un por-
centaje de la poblacién adulta. El acné es una in-
flamacién crénica de las glandulas sebdceas y de los
foliculos donde nacen los vellos. Las glandulas oleo-
sas, que tenemos en ciertas partes del cuerpo, segre-
gan sebo, que es un lubricante espeso y grasoso que

e Desarrollo glandular propio de la adolescencia.
e Suciedad de manos, ufias, cabellos, toallas, ro-
pas usadas, gorros; contaminacion externa.
e Ropas, gorros y boinas apretadas.
e Alimentacion no saludable:
Poca ingestion de frutas y verduras.
Alta ingestion de grasas, aziicares y

tiene la finalidad de mantener la piel oleosa. Durante
el perfodo de desarrollo del individuo, estas glandu-
las pueden tornarse muy desarrolladas y activas. Si en
este periodo se tapan (por el exceso de sebo, sucie-
dad de las manos, impurezas externas, ropas o gorros
apretados), el acné puede aparecer.

productos refinados.
Cenas pesadas y abundantes.
Ingestion de liquidos durante las comidas.
Muchas mezclas de comidas.
Pellizcar entre comidas.
Masticacion deficiente.

Medidas sugerentes

e Mantenga las manos limpias, las ufias cortas y
nunca toque su cara excepto con un pafuelo
limpio. La mayoria de las personas que presen-
tan problemas de acné tiene el hdbito incons-
ciente y frecuente de tocarse el rostro, los ojos y
los labios.

e Mantenga el cabello limpio, lavandolo frecuen-
temente con champi. No permita que el cabello

le caiga sobre el rostro o los hombros. Bafiese

diariamente.

e Tome suficiente agua para que la orina llegue a
ser casi incolora, pues una buena hidratacion,
mantiene las secreciones del cuerpo mds dilui-
das.

e Ldvese la cara 2 6 3 veces por dia, usando apenas
agua fria y una esponja natural. Refriegue con
suavidad (bien suavemente), enjuagando tanto la
cara como la esponja abundantemente. Cuelgue
la esponja en un lugar seco y ventilado. Hierva
la esponja antes de cada uso o por lo menos una
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vez por dia. Esa esponja debe ser para uso perso-
nal y exclusivo.

e Como a horarios regulares y acuéstese y levante-
se a horarios regulares. Planifique el tomar agua
y hacer la higiene personal. La regularidad en
todas las cosas es esencial.

e Practique la buena postura, la respiracién pro-
funda y haga ejercicio diariamente al aire libre,
durante una hora o mas. Una buena circulacién
sanguinea en el rostro es muy importante.

e No fume, ni siquiera como fumador pasivo.

e Abandone todos los productos animales hasta que
haya controlado la situacién. Examine el envase
de los productos para cerciorarse de los ingre-
dientes que contiene. La leche es especialmente
dafiina (si decide usarla, prefiera la descremada
o en forma de yogur). Sustituya esos alimentos
adecuadamente (vea la seccién Alimentacion).

e No mezcle muchos alimentos en una misma co-

mida, o de lo contrario va a librarse una guerra
quimica dentro de usted. Escoja ments y platos
sencillos.

e Si puede, ayune un dia por semana. Esta practica
la proporcionara una buena limpieza organica.
Este ayuno puede hacerse tomando sélo agua
durante un dfa, o comiendo Unicamente frutas
y verduras crudas durante un dfa, con agua vy tés
caseros entre ellas.

e Coma en el mismo horario diariamente y no coma
nada entre horas (no se olvide, sin embargo, de
tomar abundante agua entre las comidas).

e Nunca coma en demasia. La masticacion bien
hecha de cada bocado es vital para alcanzar este
objetivo.

@ Tome sol diariamente por algunos minutos, pero
evite la exposicién prolongada. Hagalo antes de
las 9:30 o después de las 16:30.

Alimentacion

PREFIERA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

No se olvide de masticar muy bien.

e Sea “escrupuloso” en comer alimentos ricos en
betacaroteno, usando diariamente abundantes
vegetales verde oscuros y amarillos.

e Coma libremente frutas y vegetales, preferente-
mente crudos. De esa forma proveen mayor can-
tidad de antioxidantes, que son los que comba-
ten a los radicales libres.

e Cereales: comalos moderadamente, dando pre-
ferencia a los integrales.

e Tenga cuidado con las oleaginosas (castanas,
nueces, almendras, coco), usandolas en peque-
fias cantidades. '

EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Los alimentos que frecuentemente son acusa-
dos de producir gases deberian ser utilizados
en pequenas cantidades y masticindolos muy
bien. Entre esos alimentos, estdn: porotos, pas-
tas, mandioca y raices feculentas en general,
banana, pasas de uvas, grandes porciones de
alimentos proteicos, pan recién hecho, galletas
hechas a partir de cereales refinados, dulces en
grandes cantidades, etc. Tome pequenos boca-
dos de ellos cada vez. Gaste de 30 a 45 minutos
en cada comida masticando los alimentos, hasta
que se forme una pasta uniforme en la boca an-
tes de tragarlos.

@ Aziicar y miel de abeja en exceso.

@ Dulces y bebidas gaseosas.

e Sal en exceso (restrinja la sal a 1/2 cucharadita
por dia). No use bocadillos salados. Evite los ali-
mentos curados en sal.

e Aceite en exceso o comidas ricas en grasas.

e Los productos quimicos que perturban el buen
funcionamiento organico: nicotina, estimulantes
(café, mate, té negro, Coca-Cola y otros refrige-
rantes), teobromina (chocolate) y todos los reme-

dios que pueden contenerlos (si usa alguno de

ellos por indicacion médica, hable con su médi-
co y vea si es posible sustituirlo).
Obs.: Hay casos de acné que mejoran cuando se

e T ————

suprime el uso de la leche y sus derivados.
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RODAJAS HUNGARAS |

1 vaso de leche de coco (o leche de vaca, o de
soja, con vainilla)

1 vaso de agua tibia

1/2 vaso de jugo de naranja

1/2 vaso de aceite de soja

1 cucharada de levadura biolégica

1 cucharadita de sal

1 vaso de miel de cafia

3 vasos de harina integral

Harina blanca hasta dar en el punto justo

Relleno sugerente

Jalea o fruta aplastada con coco fresco rallado y
azlcar morena

Preparacion

Calentar la leche de coco con el agua hasta el pun-
to de que, al mezclarle el jugo de naranja, quede ti-
bia. Mezcle también el aceite, la miel de cafa, la sal
y la levadura; hacerlo hasta que se deshaga la leva-
dura. Luego agregue la harina integral, poco a poco,
revolviendo siempre. Y afiada también poco a poco la
harina blanca, amasando hasta tener una masa para
pan. Estire la masa con el rodillo sobre la mesa untada
con aceite y harina. Ponga el relleno en la cantidad
deseada, enrolle como un arrollado y cortelo en roda-
jas. Déjelo crecer por algunos minutos y llévelo luego
a horno moderado.

CREMA DE CHOCLOS

2 tazas de granos de choclo

1 cebolla pequefia rallada

1 diente de ajo triturado

1 cucharada de una mezcla de perejil, cebolla de
verdeo y albahaca

1 cucharada de tomate picado

Preparacion

Bata el maiz en la licuadora con un poco de agua.
Ponga esa crema al fuego junto con los condimentos
y vaya revolviendo hasta que quede totalmente coci-
da. Si se necesita, puede anadirle algo mas de agua,
como asf también aumentar los condimentos.

PALMITOS AL HORNO

1 frasco de palmitos picados (o corazones de al-
cauciles)

4 o mds rodajas de queso fresco o tofu con sal

2 tomates medianos cortados en rodajas 1

1/2 taza de aceitunas negras picadas w

1/4 taza de pan rallado

1 cebolla pequeda rallada

2 dientes de ajo triturados

Orégano, o perejil, y sal a gusto '

Salsa de tomate a gusto !
|

Preparacion

Rehogue los palmitos con la cebolla y el ajo. Unte
una pirex con aceite y ponga en ella los palmitos
condimentados. Coloque las rodajas de queso fres-
co y ponga encima del queso las rodajas de tomate.
Péngale por arriba la sal, el orégano y las aceitunas.
Esparza ahora por encima de esto el pan rallado y el
aceite y un poco de salsa. LIévelo al horno por 15 a
20 minutos.

PURE DE ARVEJAS

2 tazas de arvejas secas

1 cebolla mediana rallada .

2 dientes de ajo machacados

2 cucharaditas de una mezcla de perejil, cebolla
de verdeo y albahaca

Sal a gusto ‘

Aceite, si desea
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Preparacion

Cocine las arvejas con agua. Déjelas hervir hasta
que estén bien cocidas (masa pastosa). Rehogue los
condimentos aparte y aiddalos a la masa de arvejas.
Hierva un poco mas. Si queda muy liquida, déjela en
el fuego hasta que se seque un poco.

TORTA DE MANZANAS 111

6 manzanas pequefias

1 vaso de aziicar morena

1 vaso de harina integral

1/2 vaso de avena en copos medianos
1 vaso de castafas de Para o de nueces

1/2 vaso de leche de coco (o leche de vaca, o de

soja, con vainilla y canela)
Preparacion

Triture las castafias en la licuadora. Mezcle los in-
gredientes secos y las castanas. Corte las manzanas
en rodajas finas, sin descascararlas. En un molde pe-
‘quefio, coloque una capa de la harina hecha con los
ingredientes secos y, enseguida, una capa de manza-
na. Repita el procedimiento hasta terminar con una
capa de harina. Anddale por arriba la leche de coco.
Lleve al horno

Obs.: Se puede sustituir la manzana por banana o
anand. Y la leche de coco por leche vegetal, o de vaca
descremada, con vainilla.

MANDIOCA AL HORNO

1 kg de mandioca
Aceite y orégano a gusto
Queso rallado o fresco, o nueces picadas

Preparacion

Cocine la mandioca con sal. Después de cocida,
saquele la fibra central y cértela en pedazos finos.

e Croquetas de espinaca (133)

e Torta de banana (24) _

e Cacerola dulce de calabaza (140)
e Caldo verde (128)

e Cazuela de palmitos (41)
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Unte un molde y ponga en ella los pedazos de man-
dioca. Sobre ellos adicione el aceite y el orégano a
gusto. Si desea, adicione queso o nueces. Llévela al
horno hasta que se dore levemente.

ESPINACAS, RICOTA & CIA.

Masa

1 taza de maicena

2 tazas de harina de trigo (1 integral, 1 blanca)
1/2 taza de aceite de oliva u otro aceite

1/2 taza de leche

Sal

Relleno

1 cebolla mediana rallada
3 cucharadas de aceite

1 atado de espinacas

500 g de ricota

2 yemas

2 dientes de ajo picados

1 yema para pintar
Orégano

Sal

Preparacion

Lave bien las hojas y tallos tiernos de la espina-
ca; piquelos y separelos para después. Mezcle todos
los ingredientes de la masa. Si falta harina, afada un
poco més hasta que la masa esté en condiciones de
estirarse con el rodillo. Estirela sobre una mesa en-
harinada y forre con ella el fondo y los lados de un
molde mediano desmontable. Guarde un poco de esa
masa para cubrir todo, al final. En una olla, coloque
el aceite, la cebolla y el ajo. Caliéntelos un poco y
afiada las hojas de espinaca, dejando que se cocinen
levemente. Amase la ricota, afiddale las yemas, la sal
y el orégano. Mezcle todo eso con la espinaca reho-
gada. Coloque en el molde el relleno y cibralo con
la masa guardada. Pasele un pincel con la yema de
huevo y lleve a horno medio hasta dorarse.

Oitras recetas utiles para este tratamiento

e Canapés de zanahoria (47)

e Brochetas de frutas (37)

e Leche de almendras (57)

e Anana relleno de frutas (109)
e Gelatina vegetal (33)




Calculos renales

os calculos son formaciones de minerales (cal-
cio, magnesio, fésforo, etc.) junto con dcido oxa-
lico —que, aunque es producido principalmente
por el organismo, estd también presente en algunos
alimentos (vea “Acido drico elevado”, p. 89)- y a ve-
ces con aminodcido cistina. Esas formaciones se alo-
jan en las cavidades renales cuando no hay liquido
suficiente para que los rifiones filtren y limpien los

e Alta ingestion de alimentos ricos en proteinas
(carne, visceras, pescados, pollo, huevos, soja).
e Alta ingestion de estimulantes (Coca-Cola, café,

té negro, mate, guarana en polvo).
e Alta ingestion de grasas saturadas (frituras, gra-

desechos que el organismo les envié.

Generalmente son asintomaticos, hasta que se alo-
jan en los uréteres, que son dos tubos finos que co-
necta los rifones a la vejiga. Y a partir de este punto
pueden comenzar los dolores y sintomas de los calcu-
los renales. Es hora de buscar auxilio médico.

@ Baja ingestion de agua.

sa de la carne, manteca, margarina, embutidos,
frutos del mar, manteca de cerdo, tocino, jamén,
grasa vegetal, rehogados con mucho aceite).

e Alta ingestion de sal.

Medidas su

® Buscar auxilio médico.

e Tomar mucha agua y tés diuréticos (cola de ca-
ballo, sanguinaria, zarzaparrilla, hombre grande,
barba de choclo, carqueja, etc.). Cantidad: 3 li-

| tros por dia.

| e Enfatizar el uso de la sandia en ayunas, o en sus-
titucién a una o mds comidas.

e Adoptar un programa de alimentacién saludable
(vea “Los secretos de la buena alimentacion”, p.
9).

| e Recibir tratamientos hidroterdpicos apropiados

(consulte a su médico).
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PREFIERA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Frutas frescas: Uselas en abundancia con énfasis
en sandia (los investigadores la llaman “la ami-
ga de los rifiones”), anand, higo, limén, palta,
mango, pera, naranja, mandarina, lima, melén,
nispero, uva, murucuyd, granadilla, manzana y
durazno.

e Verduras (vea la seccién Evite los siguientes ali-
mentos) y hortalizas en general: berro, lechuga,
zapallo, rabanitos, escarola, achicoria, zapallito,
pepino, chauchas, berenjenas, coliflor y apio.

o Cereales integrales: uso libre.

e Oleaginosas y semillas: Gselas moderadamente,
prefiriendo las avellanas, almendras, semillas de
zapallo.

e Legumbres: usarlas con moderacion.

e Yogur: con moderacion.

Alimentacion

EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Los alimentos curados en sal.
e Los alimentos muy ricos en proteinas: carnes,
pollo, pescado, huevos, queso, soja, gelatinas.

Las proteinas en exceso aumentan
el tenor de calcio en la orina,
favoreciendo la formacion

de calculos.?

e Productos ldcteos, excepto el yogur, pero con
moderacion.

e Estimulantes: café, mate, té negro, Coca-Cola,
guarand en polvo, chocolate.

e Las personas cuyos calculos son del tipo oxala-
to, deben evitar los alimentos que son fuente de
dcido oxdlico: acelga, espinaca, ruibarbo, remo-
lacha (hojas), cacao y sus derivados.

e Bebidas alcohdlicas.

e Tener cuidado con los suplementos de calcio
(vea a su médico).

QUIBEBE

2 tazas de zapallo o calabaza picado en cubos
2 tazas de chauchas lavadas y picadas

3 cucharadas de cebolla picada

2 dientes de ajo machacados

1 1/2 cucharada de aceite

1/2 taza de salsa de tomate lista

Sal y aceite a gusto

Perejil o cilantro a gusto

Preparacion

Rehogue la cebolla y el ajo en el aceite. Afada
“las chauchas y la salsa. Baje el fuego, revuelva bien y
tape la olla. Deje cocinar de 7 a 10 minutos (revuelva
1 6 2 veces para que no se queme). Adicione el za-
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pallo y la sal. Tape la olla y déjelo cocinar por otros

15 6 20 minutos, o hasta que el zapallo esté blando
(siempre en fuego bajo). Retirela del fuego. Ahada el
cilantro o el perejil, el aceite y sirva.

BATIDO DE FRUTAS CON CASTANAS

2 bananas pequenas

2 peras maduras

1 naranja o 1 lima :

3 cucharadas de almendras, avellanas o semillas
de zapallo

Miel de abeja si desea

Preparacion

Bata todo en la licuadora hasta que quede bien ho-




mogéneo. Si us6 semillas de zapallo, cuele el batido
antes de servirlo.

MACEDONIA DE ANANA

1 anana (lo mas redondo posible)

1 pera madura

1 taza de mango cortado en cubos

2 cucharadas de almendras trituradas

Preparacion

Lave el anand y corte una tapa de 1 cm del lado
del cabo para que pueda colocarlo “parado” sin que
se caiga, cuidando de no perforarlo.
Cértelo por la mitad, no en el

sentido longitudinal. Guarde
L la mitad de arriba para otro
fin. Saque toda la pulpa
que pueda de la mitad que
va a usar, cuidando de no
perforarlo ni abajo ni a
los lados. Pique esa
pulpa. Lave y pi-

que la pera con
cdscara. Mezcle
las 3 frutas pi-
cadas y pénga-
las dentro de la

mitad del anand.

Anadale por arriba
las almendras tritu-
radas y sirva.

Macedonia de anana

ENSALADA DE RADICHETA,
ZAPALLITO Y PEPINO

2 zapallitos medianos
1 pepino japonés grande

Algunas hojas de radicheta o achicoria a gusto
Sal, aceite, limén y ajo crudo a gusto

Preparacion

Lave y corte los zapallitos en pedazos (si la cascara
es blanda, no descascararlos). Cocinelos en agua y
sal hasta que estén tiernos. Escurra el agua y guardela
para otra comida. Enfrie los zapallitos. Lave bien la
radicheta. Lave el pepino y piquelo con cdscara en
rodajas bien finas. Pique la radicheta en tiritas finas.
Mezcle todo, condimente a gusto y revuelva suave-
mente.

COPA COLORIDA

1/4 sandia pequeia

1 melén pequeno

5 kiwis grandes

Tallos de menta (opcional)

Preparacion

Lave el melén, partalo y saquele las semillas. Lave
los kiwis y pélelos. Con la ayuda de una cuchara de
postre, saque pequefias bolitas de cada una de esas
frutas. Mézclelas suavemente y sirvalas en copas de
postre individuales, adornandolas con tallos de men-
ta.

JUGO DE SANDIA CON LIMA

3 tazas de sandia cortadas en cubos (no eliminar
las semillas)
2 limas

Preparacion
Lave las limas, exprimalas y cuele el jugo obteni-

do. Ponga en la licuadora ese jugo y la sandia con sus
semillas. Bata, cuele y tomelo enseguida.

Otras recetas dtiles para este tratamiento

e Brochetas de frutas (37)

e Panqueques de palmitos (96)

e Gelatina vegetal (33)

e Leche de avena (39)

e Ensalada de berenjenas (126)

@ Pizza de hierbas (62)

e Sopa de maiz con mezcla de hierbas (101)

e Té calmante (43)
e Ponche tropical (146)

Referencias: .
1. Jorge Pamplona Roger, El poder medicinal de los alimentos (Florida, Bs.
As.: ACES, 2003), p. 265,
2. Ibid., pp. 259, 260.
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Osteoporosis

mente, la mds debilitante conocida por el  se quiebran facilmente. El mal es silencioso y se va
hombre y por la mujer. Se caracteriza por la  extendiendo. Procure saber cémo evitarlo”.!
pérdida de masa 6sea, lo que significa pérdida de su

Cuide la salud de sus huesos desde pequena

// E la dolencia 6sea mas comun y, potencial-  resistencia. La osteoporosis crea ‘huesos’ fragiles, que

Causas posibles

Los factores de riesgo mds significativos para la os- Grupo 1 — Los que no pueden ser alterados por el
teoporosis se dividen en dos grupos: paciente:
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e Historia familiar de la dolencia.

e Menopausia precoz (antes de los 45 afios).

e Estructura baja y delgada.

e Tipo fisico caucdsico o asidtico. {

Obs.: Las personas con algunas de estas caracte-
risticas deben mantenerse informadas con su médico
sobre el estado de sus huesos.

Grupo 2 - Los factores que el paciente puede alte-
rar a su favor:

e Poca actividad fisica.

® Bajos niveles de estrogeno.

e Uso de medicamentos que provoquen pérdida
6sea, generalmente los corticoides y los antid-
cidos a base de aluminio (vea con su médico
como enfrentar esta realidad).

e Tomar poco sol.

e Actitud interna de amargura, resentimiento, tris-
teza y disconformismo (“El corazén alegre cons-
tituye buen remedio; mas el espiritu triste seca

‘ los huesos” [Proverbios 17:22]).

e Adopte una vida dindmica de ejercicios. Si usted
ha sido sedentaria hasta ahora, sométase antes
a un examen con un equipo especializado en
huesos (médico, fisioterapeuta, preparador fisi-
co, nutricionista) para saber qué ejercicios debe
adoptar y cudles son las frecuencias e intensida-
des indicadas.

~® Expongase al sol: antes de las 10 o después de las
16. Alrededor de 15 minutos diarios de sol sobre
las manos, los brazos, las piernas y los pies es
suficiente.

e Dieta rica en proteinas.
e Dieta pobre en calcio y vitamina D.
® Uso de alcohol, xantinas (Coca Cola, café y be-

bidas estlmulantes) y tabaco. "
.I.-........

veles més b ba;gs
enla menopausla

antes que las no fu

la nicof

hasté} cin 0 afios
madoras. Ademas,
interfiere en el aprovecha-

pc)r pal’te del

fr?.

miento del calc o

Obs.: Los asuntos mencionados en el grupo 2 son los
verdaderos villanos que causan la osteoporosis.

Medtdas sugerentes

e Evite ingerir alimentos que roban el calcio (vea la
lista en la seccién Evite los siguientes alimentos,
pégina siguiente).

e Analice con su médico si tiene necesidad o no
de reposicion hormonal. Investigue sobre lo que
las mds recientes informaciones dicen al respec-
fo.

e Pidale al Creador que la(o) capacite para de-
sarrollar una actitud alegre. “El corazén alegre
constituye buen remedio” (Proverbios 17:22),
y a limpiar la mente de toda amargura, resenti-
miento, disconformismo, pesadumbre, etc. (vea
Salmo 32:3).

e Adopte una dieta bien moderada en alimentos
proteicos (carnes, quesos, huevos, pollo, pesca-
do, etc.). '

e Ingiera cantidades adecuadas de calcio diaria-
mente. Consulte a su médico si en su caso estan
indicados complementos de calcio. Las fuentes
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alimentarias de calcio son:
® | eche, yogur, cuajada y quesos. Sin em-
bargo, es necesario cuidarse de la conside-
rable cantidad de proteina que contienen. Es
preferible usarlos con moderacién y valerse

“Los esquimales, en el helado norte del hemisfe-
rio, consumen dietas extremadamente elevadas en
protefnas (250 a 400 g diarios) y calcio (1.500 a
2.500 mg por dia). A pesar de su elevada ingestion
de calcio y su estilo de vida muy activo, tienen la
tasa mds alta de osteoporosis de cualquier pobla-
cion del mundo.

“Por otra parte, las tribus bantties del Africa con-
sumen en promedio 47 g de proteinas y menos de

también de otras fuentes de calcio.
m\egetales de hojas verde oscuras (cuanto
mas oscuras, mas fuente de calcio).

® Sésamo, miel de cafa oscura, almendras,
tofu, harina de algarrobas, etc.

400 mg de calcio por dia, casi en su totalidad de
origen vegetal. Sin embargo, aunque las mujeres
bantdes tienen 10 o mds hijos como promedio, lo
que significa una exigencia de calcio especialmen-
te fuerte, ellas no padecen de osteoporosis. En con-
traste, los familiares de los bantiies que emigraron
a los Estados Unidos y adoptaron el estilo de vida
y la alimentacién de ese pais, tienen una tasa de
osteoporosis comparable a la del resto de la pobla-
cioén norteamericana”.*

Alimentacion

PREFIERA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

En la lista que sigue estdn incluidos también los
alimentos que, ademas del calcio, contribuyen con
otros nutrientes que son necesarios para la buena sa-
lud dsea.

e Vegetales de follaje verde oscuro en general, con
énfasis en bréculi (inclusive sus hojas), coliflor,
repollitos de Bruselas, berro, hierbas aromaéticas
(perejil, cilantro, menta, etc.), puerro, hojas de
nabo y de rabanitos, hinojo.

e Frutas frescas: usarlas en abundancia con énfasis
en acerola, higo, chirimoya, anand, durazno, ba-
nana, naranja.

e Frutas secas: datil, banana, damasco y uva.

e Hortalizas: nabo, mandioca, palmito, zapallito.

e Legumbres: porotos en general y arvejas secas.

@ Soja, tofu y leche de soja enriquecida.

e Algas marinas (algunas tienen mas calcio que
ciertos tipos de queso, y son pobres en calo-
Kias).

@ Oleaginosas y semillas: almendra, nueces, coco,
sésamo, semillas de zapallo y de girasol.

e Brotes (de alfalfa, de porotos, de trébol, etc.).

e Yogur de leche descremada (alrededor de 2 vasos
por dia).

Obs.: Los quesos frescos contienen alto tenor de
calcio, pero tienen también alto tenor de proteinas.
Por tanto, hay que usarlos con mucha moderacion.
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EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Refrigerantes en general (bebidas gaseosas).

e Los que contengan xantinas (café, mate, té ne-
gro, Coca-Cola, guarand en polvo, chocolate).

e Los que tienen una alta concentracion proteica
y bajo tenor de calcio (carnes en general, pollo,
frutos del mar, PVT (proteina vegetal texturizada)
y oleaginosas en exceso).

e Bebidas alcohdlicas.

e Quesos curados.

e Azlcar blanco (también evitar el uso en rece-
tas).

E|l consumo elevado de ?Z}Jc_ar
blanca reduce los deposxtos
de calcio del organismo:

e Salvado de trigo (dificulta la absorcién del cal-
cio).

e Fspinaca y acelga (a pesar de tener un buen tenor
de calcio, contienen &dcido oxdlico, que inhibe
su absorcion).

e Alimentos curados en general.

En caso de duda, inférmese con profesionales de
la salud sobre la mejor manera de alimentarse.




BIZCOCHOS DE FECUILA,
CASTANAS DE PARA Y AVENA

3 vasos de agua

2 vasos de fécula de mandioca acida

2 vasos de avena

1 vaso de castanas de Parda molidas (o almendras)
1 cucharada al ras de sal

1 cucharada de anis en grano

Preparacion

Coloque el agua en el fuego para hervir y anadale
la sal y el anis. Cuando esté hirviendo, échele la fécu-
la. Luego afiadale las castafias y enseguida la avena.
Mezcle ligeramente, amasando un poco, y haga biz-
cochos con forma de palito. Aselos en el horno bien
caliente.

= o

Obs.: No es necesario untar la asadera. Si prefiere,
cuele el té sobre la fécula para que no caigan las se-
millas de lino.

PANECILLOS RELLENOS

Use la masa para pan integral (vea receta, p. 95).
Después de crecida, estirela con el palo de amasar,
dandole un espesor de 1/2 cm o menos.

Rellénelos con una de las siguientes alternativas:

1. Rehogado de carne vegetal con coliflor y aceitu-
nas

2. Rehogado de palmitos con hongos y pasas

3. Rehogado de escarola con ricota

4. Rehogado de broculi con mucha cebolla y acei-
tunas negras

ENSALADA DE TOFU

400 g de tofu bien fresco

2 zanahorias medianas

1 pepino

1 cebolla mediana

1 tallo de apio o 1/2 de ajo porro

1 limén

1 cucharadita de miel de abeja

1 cucharada de aceite de sésamo o de oliva
1/2 planta de escarola

Sal a gusto

Preparacion

Descascare la cebolla, lavela y cortela en roda-
jas muy finas. Lave y pique en tiras finas el tallo de
apio. Lave bien el pepino y cortelo longitudinalmen-
te en dos mitades, sin descascarar. Saquele las semi-
llas que tenga, y cértelo en rodajas alargadas y finas.
Descascare las zanahorias y cortelas en tiras finas
y alargadas. Separe las hojas de escarola y lavelas.
Prepare la salsa con jugo de limén, sal, aceite y miel.
Corte el tofu en pedazos grandes y coléquelos de re-
mojo en agua caliente, hasta que floten. Retirelos con
una espumadera y déjelos enfriar. Amaselos con las
manos e introddzcalos durante algunos minutos en la
salsa. Coloque las hojas de escarola en un recipiente,
afada las hortalizas y luego el tofu con la salsa.
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SOPA GALLEGA

3 tazas de hojas de nabo, rabanitos y zanahoria
bien lavadas y picadas

500 g de papas pequefiitas

1 cebolla mediana

2 dientes de ajo machacados

1 litro de caldo de verduras sin sal, o, en su defec-
to, agua ,

2 cucharadas de aceite de oliva

Sal a gusto

Preparacion

Lave y corte las hojas. Descascare y pique las pa-
pas y la cebolla. Coloque el caldo de verduras en una
olla y llévelo al fuego. Cuando comience a hervir,
anadale la cebolla y el ajo, las hojas, las papas y la
sal. Hierva todo durante 20 minutos. Sirvala caliente.

ENSALADA DE SEMILLAS

100 g de brotes de alfalfa o de trébol
1 planta de escarola mediana

100 g de almendras sin casca

2 zanahorias

1 cebolla mediana

1 tallo de apio

1 cucharada de sésamo tostado

2 cucharadas de semillas de girasol
1/2 limén

4 cucharadas de aceite

Albahaca picada

Sal a gusto

e Pan integral con miel de cana (30)
e Paté de almendras (51)

e Berenjenas empanadas (74)

e Asado de berenjenas (143)

e Papas al horno con ricota (133)

e Bifes de gluten a caballo (87)

o Torta de banana (24)

e Caldo verde (128)
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Otras recetas titiles para este tratamiento

Preparacion

Lave y corte la escarola y el apio. Pique la cebolla
y ralle la zanahoria. Acomode artisticamente las hor-
talizas en una fuente. Salpique con la albahaca y es-
parza por arriba las almendras trituradas. Para la salsa
mezcle el sésamo y las semillas de girasol con sal, y
anddale el aceite y el jugo de limén. Coloque la salsa
en el momento de servir.

BROCULIS AL HORNO

1 atado de broculis

3 cebollas medianas

3 dientes de ajo machacados

1 pimiento amarillo grande

5 tomates medianos

2 cucharadas de aceite de oliva
Albahaca, sal y aceite a gusto

Preparacion

Lave bien el bréculi, aprovechando inclusive sus
hojas y piquelo. Lave el pimiento y piquelo en roda-
jas anchas y largas. Corte la cebolla en rodajas. En
una olla grande, rehogue la cebolla y el ajo en aceite.
Anddale los broculis y la sal. Baje el fuego y rehogue,
revolviendo suavemente de vez en cuando. Apague
el fuego. Condimente el pimiento y el tomate con
un poco de sal y albahaca, y afiddalo a los bréculis.
Mezcle suavemente. Retire los bréculis de la olla y
coléquelos en un molde, cdbralo con papel de alu-
minio y péngalo al horno por 15 minutos. Saque el
papel de aluminio y llévelo a la mesa. Poco antes de
servir, rociele aceite de oliva extravirgen.

Referencias:

1. Ruth §. Jacobowitz, As 150 perguntas mais importantes sobre osteoporose
{San Pablo: Editora Best-seller, 1993), p: 23.

2. Selecciones del Reader's Digest, Alimentos sauddveis, alimentos prejudi-
ciais (Rio de Janeiro, 1998), p. 297.

3. Revista Ginecologia Obstétrica Atual (Ao VI, Nimeros 11/12-
Noviembre/Diciembre, 1999), p. 30, _

4, Hans Diehl y Aileen Ludington, Vida dindmica (Florida, Bs. As.: ACES,
2003), p. 34,

5. Jorge Pamplona Roger, Ef poder medicinal de los alimentos (Florida, Bs.
As.: ACES, 2008), pp. 300-303.




como esta. El cancer es hoy en todo el mundo

la segunda enfermedad que mas mata. En los
Estados Unidos las posibilidades de que una persona
contraiga una de las diferentes formas de cancer es
de 1 en 4. Para nuestra sorpresa, esa enfermedad que
tanto atemoriza y trae sufrimiento y muerte es, en la
mayoria de los casos, prevenible.

I I ay pocas enfermedades que sean tan temidas

Cuanto mas se estudia el asunto, mas se llega a la
conclusion de que los errores diarios infringidos sobre

Medidas sugerentes

e Dejar de fumar (inclusive los fumadores pasi-
VOS).

e Reducir drasticamente la ingestion de grasas en
la dieta, especialmente eliminando las grasas sa-
turadas.

e Limpiar el “corazén” de amarguras, remordi-
mientos y rencores (pidale al Creador que lo

ayude).

Usar siempre alimentos fibrosos:

e Frutas: lavarlas bien y, siempre que sea posible,
comerlas con el bagazo y la cdscara.

e Verduras: las de hojas mas rigidas y gruesas.
Preferirlas crudas.

e Hortalizas: preferirlas crudas.

e Cereales y sus derivados: preferir los cereales in-
tegrales.
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e Disminuir o abandonar el uso del alcohol.

e Sustituir parcial o totalmente el uso de la carne
por alimentos proteicos vegetarianos (se aconseja
incluir el uso “moderado” de leche descremada
y huevos producidos sin racién ni hormonas).
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e Normalizar el peso (vea “Obesidad”, p. 166).

e Abundante ingestion de agua pura.

e Practicar ejercicios regularmente.

e Someterse a examenes médicos regulares y fre-
Cuentes.

adoptar es conseguir que ef peso

este en el njye| Optimo” 3

iSenales de alerta que merecen tenerse en cuen-
tal Busque ayuda médica al constatar cual-
quiera de ellas:

e Alteraciones en los habitos de orinar o eva-
cuar.

e Una herida que no sana.

e Dolor de cabeza persistente e inexplicable.

e Alteraciones en el seno: bulto, cambios en el
pezoén (hinchazén, depresion, desvio), enroje-
cimiento, secrecién inesperada o sangramien-
to, deformaciones.

e Sangramientos o hemorragias inusuales.

e Engrosamiento o bulto en cualquier lugar del
cuerpo.

e Incomodidades digestivas que persisten por
mds de 2 6 3 dias.

e Dificultad para tragar inexistente hasta enton-
ces.

e Cambios evidentes en las verrugas o manchas
antiguas.

e Tos seca o ronquido persistente.*

Alimentacion

“Aunque ningutin alimento es capaz de prevenir el
cancer totalmente, los especialistas en nutricién ad-
vierten que podemos apostar al alto consumo de fru-
tas y vegetales, ricos en nutrientes antioxidantes, que
nos protegen de los danos celulares potencialmente
cancerigenos como consecuencia de la quema de
oxigeno en el organismo” .’

PREFIERA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Frutas, especialmente las que son fuente de vita-
mina C y caroteno: citricas, acerola, kiwi, anana,
pifia, graviola, murucuyd, granadilla, mamon,
caqui, uva, higo, acaju, guayaba, frutilla y me-
l6n.

e Hortalizas, especialmente las que son fuente de
caroteno: zapallo, calabaza, zanahoria, tomate,
mandioca amarilla; y fuentes de selenio: cebolla,
ajo, coco, germen de trigo, coliflor, cereales inte-
grales, esparrago y hongos frescos.

e Verduras, especialmente las que son fuente de in-
doles: coles (principal), bréculi, repollo, coliflor,
repollitos de Bruselas, apio, lechuga y nabiza.
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“Es prudente evitar dosis altas de vitamina
A, provenientes de suplementos vitamini-
cos. Son potencialmente téxicas y pueden
danar la salud. El ideal es usar fuentes
alimentarias de caroteno en abundancia
e Cereales integrales y sus derivados.

® Legumbres: arvejas, lentejas, garbanzos, habas y
porotos.
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e Oleaginosas y semillas: nueces, almendras, se-
millas de zapallo, semillas de girasol, sésamo.

e Aceite de oliva extravirgen (no calentarlo, para
conservar sus propiedades benéficas).

EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Bebidas estimulantes: café, mate, té negro, Coca-
Cola, guarand en polvo.

e Embutidos: salchicha, longaniza, jamén, morta-
dela, etc.

Ensalada roja

ENSALADA ROJA

250 g de repollo rojo
250 g de remolachas

200 g de hongos frescos
2 tallos de apio

2 alcauciles

100 g de aceitunas negras
4 cucharadas de aceite

2 limones

Sal a gusto

Preparacion

Lave bien los hongos, cortelos en tiras y afiadales
1/3 del jugo de limén. Lave los alcauciles y sédque-
les las hojas exteriores, el tallo y las puntas. Ponga
aparte la parte mds tierna y cortela en rodajas bien
finas. Afddale 1/3 del jugo de limdn. Retire la parte

e Alimentos conservados en general.

e Alimentos ricos en grasa: frituras, recetas ricas en
grasas, cremas Y salsas con grasa, manteca, mar-
garina, manteca de cerdo, tocino, grasa vegetal
(en su lugar debe rociar el alimento con aceite
de oliva extravirgen, sin calentarlo).

e Carnes gordas, especialmente las preparadas en
forma de churrasco.

® Quesos amarillos y quesos curados.

e Alimentos ahumados y/o curados.

e Sal en exceso.

central del repollo (la parte mas tierna), lave el apio
y cértelo en rodajas bien finas. Cocine la remolacha
entera. Déjela enfriar, pélela y cértela en rodajas.
Escalde los hongos durante 5 minutos. Coloque todos
los ingredientes en una fuente y afddale las aceitu-
nas. Condimente con el resto del jugo de limén y el
aceite. Sirva enseguida.

SOPA DE PAN CON AJO

4 dientes de ajo machacados

150 g de pan integral tostado

1 tomate

1 litro de caldo de verduras sin sal

2 cucharadas de aceite

2 cucharadas de aceite de oliva extravirgen (opcio-
nal)

1/2 cucharadita de pimentén

Sal a gusto

Preparacion

Quiebre el pan en pedacitos. Pele y pique el toma-
te. Caliente el aceite en una sartén y rehogue el ajo
hasta que se dore. Afiada el pan y mezcle. Coloque
el pimentén, el tomate, el caldo de verduras y la sal.
Hierva durante 10 minutos. Sirvala caliente. Coloque
el aceite de oliva extravirgen al momento de servir.

CREMA DE BANANA CON
CALDO DE UVA

Crema

3 tazas de banana bien madura
1/2 taza de almendras

Agua, si es necesario
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Caldo

2 tazas de jugo de uva puro

4 cucharadas de miel de abeja

Ralladuras de cdscara de naranja o de limoén

Preparacién del caldo

Coloque en una olla el jugo, la miel, la ralladura y
deje que hierva todo a fuego lento hasta disminuir a
la mitad.

Preparacion de la crema

Bata las bananas en la licuadora junto con las al-
mendras, hasta que se transforme en una crema (pon-
ga las almendras poco a poco; use un poco de agua, si
es necesario). Sirva esa crema en tazas, afadiéndole
por arriba el caldo.

Obs.: Péngala en la heladera antes de servirla.

TORTA DE FRUTAS

Corteza

1 taza de harina de trigo blanca

1 taza de harina de trigo integral

1/2 taza de avena

1 cucharada de ralladura de céscara de naranja
3/4 taza de castanas de Para (o nueces)

1 pizca de sal

3 cucharadas de miel de abeja

2 cucharadas de leche de soja en polvo

Relleno

3 tazas de frutillas picadas
1 taza de kiwi picado

1/2 taza de pasas de uvas
Miel de abeja a gusto

Cobertura

2 tazas de pan rallado

1 taza de avena

4 cucharadas de aceite de maiz

1/2 taza de castanas de acaju (o almendras) pica-
das

Preparacion

Triture las castafias de Pard en la licuadora o en
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Torta de frutas

el multiprocesador hasta que se transformen en cre-
ma. En un bol coloque esta crema, la leche de soja
en polvo, la miel, la sal y la ralladura de naranja, y
vaya afadiendo las harinas y la avena, poco a poco,
trabajando la masa con las manos. Cuando usted se
dé cuenta de que ya tiene cuerpo, afada despacio
cucharadas de agua hasta que la masa quede moldea-
ble. Déjela descansar en la heladera por 30 minutos.
Forre un molde pequefo con esa masa, trabajando
con las manos hasta formar una corteza fina.

Relleno

Mezcle las frutas con la miel y guardelo para des-
pués.

Cobertura
Mezcle bien todos los ingredientes. Reserve.
Montaje

Coloque sobre la corteza una capa de cobertura,
seguida por la mitad de las frutas. Otra capa de cober-




tura y otra capa de frutas. Cibrala con el resto de la
cobertura y llévela al horno. Adérnela a gusto.

ARROLLADO DE BROCULIS

250 g de harina de trigo integral (o mds si es nece-
sario)

1/4 vaso de aceite

1 taza de agua tibia

1 cebolla pequena

4 dientes de ajo machacados

1 clara de huevo

1 1/2 cebolla picada

2 cucharadas de aceite de oliva

1 paquete de bréculis bien picado

3 cucharadas de castafia rallada (o nueces, o al-
mendras)

Sal a gusto

Leche descremada para pincelar

Preparacién de la masa

Bata en la licuadora el agua con la cebolla y lasal a
gusto. Coloque la harina en un bol y haga un agujero
en el medio. Coloque el aceite y la clara en un poco
de agua batida. Mezcle con las manos, echando la
harina lentamente sobre los bordes y afadiendo agua
batida poco a poco, conforme se vaya necesitando,
hasta obtener una masa lisa y suave. Déjela descansar
durante 1 hora.

Preparacion del relleno

Rehogue la cebolla con el aceite y adicione el
bréculi. Tape la olla y cocine a fuego lento por 20
minutos, hasta que el bréculi se ablande un poco.
Retirelo del fuego y afiadale las castaias ralladas y la
sal. Déjelo entibiar. Estire la masa lo mas fina posible,
afada sobre ella el relleno y enrolle. Coléquelo en
una asadera untada, pincele con leche descremada
y llévelo a horno alto por 5 minutos. Retirelo cuando
esté dorado.

Otras recetas utiles para este tratamiento

e Catupiry vegetal (iselo como paté de sandwiches)
(140)

e Frutilla con chantilli de tofu (vea la receta del
chantilli, p. 129)

e Brotes (iiselos con frecuencia)

e Sindwich de brotes (montado con: pan, catupiry
vegetal, brotes y tomate condimentado)

@ Brochetas de frutas (37)

e Broculis al horno (160)

o Milk-shake de mango (142)

Referencias:

1. J. A. Schaffenberg, Prevencdo do Cancer (San Pable: Instituto Adventista
de Estucos em Sadde, 1988), p. 7.

2. Revista Brasileira de Mastologia (Marzo, N° 1, 2000), p. 25.

3. Schaffenberg, Ibid., p. 27.

4. Neil Nedley, Proof Positive: How to Reliably Combat Disease and Achieve
Optimal Health through Nutrition Lifestyle (Ardmore, OK: Edicidn del autor,
1999), p. 13.

5. Selecciones del Reader’s Digest, Alimentos sauddveis, alimentos prejudi-
ciais (Rio de Janeiro, 1998), p. 358.

6, Schaffenberg, Ibid., p. 30.
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Obesidad

adelgazar o mantenerse dentro del peso ideal

ha llegado a ser una obsesién. El esfuerzo em-
prendido por algunos ha sido tan grande que llega
a desanimarlos, especialmente cuando los resultados
son desalentadores.

Para cerca de la mitad de la poblacién mundial,

uestra cultura ser delgado

' 50 de peso

es muy bien Vvisto, el exceso lde peas"

puede producir baja auto‘.estlrr;?éda_

‘ccriminacion en 1a 50
como discriminacion e 2

en el trabajo, ademas de situacion

' humillantes.

-

Como enn

&
®
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e Vida sedentaria.

e Ingestion de mas calorfas que las que gasta la
persona.

e Beber poca agua.

@ Eleccion tendenciosa de los alimentos.

e Consumir pocas frutas y verduras.

e Comer pastas, panes y cereales hechos solamen-
te con harina refinada.

e Gran ingestion de calorias extras.

e Comer entre horas.

e Picadas, aperitivos.

e Margarina, manteca y mayonesa.

e Invitaciones para tomar un helado, alguna bebida
gaseosa o comer algin manjar delicioso (si le es
necesario asistir socialmente a ciertos convites,
pida frutas o jugo fresco de frutas, sin aztcar).
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La obesidad es, basicamente, el resultado de un
desequilibro entre las calorias ingeridas y las calorias
gastadas.'

En lo que respecta a la salud, la obesidad trae los

siguientes riegos:

e Obstruccion de arterias vitales, pudiendo causar
mala circulacion, derrame, infarto, trombaosis,
etc.

e Diabetes.

e Presion alta.

@ Problemas de las articulaciones.

e Problemas de la vesicula.

e Aumento de la incidencia de cancer.

e Tendencia al estado depresivo.

e Preferencia por patés y cremas que contienen
grasas, frituras, alimentos ricos en grasas, etc.

e Inclinacion por dulces, refrigerantes y postres.

e Desayunos flojos o ausentes.

e Cenas muy ricas en calorias, seguidas de pe-
riodos de baja actividad (tal como ver TV, leer,
acostarse, efc.).

e “Entrar y salir” de dietas con frecuencia.

Influencia de la madre:

e Alimentacion hipercaldrica durante la gesta-
cion.

e Ensefianza de habitos engordantes (vea “Los se-
cretos de la buena alimentacion”, p. 9).

e Obesidad en la infancia.




La obesidad infantil estd preocupando mucho a
los profesionales de la salud, asi como a los padres
y los educadores.

“Los nifios norteamericanos de ahora (y de las
sociedades occidentalizadas como la nuestra) se
estan tornando gordos mas rdpidamente que los de
cualquiera otra época. De 4 a 6 millones de meno-
res, cuyas edades oscilan entre 6 y 11 anos, tienen
graves problemas de peso, y el ndmero de nifios
superobesos se ha duplicado durante los dltimos
15 anos. -

“Tenemos, en la actualidad, un ambiente que
favorece la obesidad. En tiempos pasados los nifios
corrian de la escuela a la casa para cambiarse de

Vea qué se puede hacer para resolver el proble-
ma.

HABITOS BASICOS PARA
EVITAR LA OBESIDAD PRECOZ

e Hacer reformas en el estilo de vida de la fami-
lia.

e Tomar solamente 3 comidas al dia, con los si-
guientes énfasis:
® Granos integrales, hortalizas, frutas, frescas y
verduras.
= Nada de “picadas” y bebidas gaseosas entre las
comidas.
® Beber agua en abundancia entre las comidas.

e Incluir en el programa del nifio 1 6 2 horas dia-
rias de ejercicio fisico activo, preferentemente
al aire libre. Adopte uno o dos deportes que le
agraden al nifo.

e Sustituir las horas que el nifio gasta viendo TV
por horas de estudio y lectura. Fijar horas regula-

ropa y salir a jugar afuera. Trepaban a los arboles,
andaban en bicicleta, patinaban, jugaban a la pelo-
ta y lanzaban tiros al cesto. En cambio los nifios de
hoy miran televisién o juegan con la computadora
un promedio de 6 a 8 horas diarias.

“Ser obeso predispone al nifio a los ataques de
corazén, piedras en la vesicula biliar, diabetes adul-
ta, alta presién sanguinea y obesidad completa en
al adultez. Los nifios obesos tienen mas problemas
ortopédicos y enfermedades del sistema respirato-
rio superior. Con frecuencia sufren de problemas

- sociales y psicolégicos.

“Alrededor del 80% de los adolescentes obesos

"2

continuara siendo obeso en la adultez”.

res y reservadas para esas actividades.

e Cuidar de que repose lo suficiente. Muchos ni-
fios viven constantemente cansados. Deberian
acostarse mas temprano para despertar, en forma
natural, a tiempo para tomar un saludable desa-
yuno.

e Programarles actividades interesantes: visitas bi-
bliotecas, lecciones de musica, artes, habilida-
des manuales, encuentros de familia, etc.

Recordar que la educacion alimentaria de los ni-
fios comienza desde temprano en la vida.

Medidas sugerentes para enfrentar la obesidad

1. Aumente la ingestion de frutas, verduras y horta-
lizas crudas.

2. Adopte como parte de su dieta cereales integrales
y sus derivados.

3. Adopte ejercicios fisicos regulares (consultar an-
tes).
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e Todo ejercicio continuo produce quema de ca-
lorias.

. Muchas personas mantienen el peso ideal con

idado de seguir un programa de

s ejercicios también produ-

minucién del apetito.

jema rasas comienza a partir de los

15 minutos de actividad fisica aerébica; pero
es mas eficiente a partir de los 45 minutos de
practica.

e Las ropas o equipos de plastico y de goma no
hacen adelgazar, y son contraindicados.

e El exceso de ejercicios abdominales no hace
perder la barriga. Tan solo puede dar tonicidad
a los msculos.

4. Evite ingerir calorias extras:
e Picadas, golosinas, bocaditos, aperitivos.
e Manteca y margarina (algunas tienen entre 100 y
130 calorias por cada cucharada).
e Mayonesa, salsas gordas y regar la comida con
aceite.
e Postres.
5. Nunca salte el desayuno ni el almuerzo (vea “Cémo
preparar un menu saludable”, p. 19).
6. Siempre que pueda, omita la cena.

Obs.: Vea “Secretos para evitar la ingesta excesiva
de alimentos” (p. 14).

e S6lo el ejercicio es capaz de hacer efecto sobre
la celulitis. Pero no necesita ser un ejercicio
extenuante. Es mds importante que sea prolon-
gado.

e No es necesario hacer ejercicios en ayunas
para aumentar o acelerar la pérdida de peso.
Si lo hace, puede sentir mareos.

e La sauna no adelgaza ni quema calorfas. El
ade]gazamlento momentaneo que se experi-
‘mente al utilizar la sauna se debe a la pérdida
de liquidos, que deben ser repuestos.

e Perder varios kilos en pocos dias es una practi-
ca muy peligrosa. Provoca una reduccion de la
fuerza muscular, caida en el desempefio del in-
dividuo y aumento de la frecuencia cardiaca.

Los patés de hortalizas sustituyen muy

bien a las pastas ricas en grasas para
poner sobre el pan (vea Recetas, pp-
31,33, 51,120y 125

Alimentacion

1) PREFIERA LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Acelga e Chauchas e Lechuga e Pera

e Achicoria e Ciruela e Limén e Perejil

e Albahaca e Coliflor e Mandarina e Pimientos

e Alcaucil e Diente de ledn ® Meldn e Puerro

® Anand/pina e Durazno e Mora e Rabanitos

e Apio e Escarola e Nabo e Repollos

e Berenjena e Espdrrago e Naranja ® Repollitos de Bruselas
e Berro e Espinaca e Nectarina e Sandia

e Broculi e Frambuesa e Nispero e Tomate

e Cebolla de verdeo e Frutilla e Pepino e Zapallo/zapallitos

2) ALIMENTOS DE USO MODERADO:

® Aceitunas
e Carnes vegetales

e Castafias y semillas: al-

mendra, acajd, pinon,
castana de Para, semi-
llas de zapallo
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e Cereales integrales
e Frutas de masa (bana-
na, palta, caqui, etc.)

e fFrutas secas
e Hortalizas en general
e Huevos no fritos




e Jugos de frutas
@ Jugos de hortalizas

@ Jugos vegetales
® Leche descremada

e Porotos
e Queso magro

e Tofu
® Yogur

3) ALIMENTOS DE USO REDUCIDO:

e Aceite
e Carnes magras

e Margarina
e Oleaginosas (castanas

tana de Pard, sésamo,

e Pechuga de pollo
semillas de girasol

e Pescados magros

e Cereales refinados
e Manteca

y semillas): nuez, pe-
cana, almendras, cas-

4) EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

e Alcohol

e Tocino, jamoén

e Cacao, bombones vy
chocolates en general

e Carnes gordas

e Chorizos

e Crustaceos

e Dulces y masas de con-
fiteria

@ Escabeches

e Exceso de sal

e Fiambres

e Galletitas rellenas

e Grasas de origen ani-

e Pastas hechas con hari-
na refinada

mal

e Grasas de origen vege-
tal

e Menudos

e Moluscos

e Mostaza

e Pescados gordos

e Quesos amarillos
® Quesos duros

e Pimienta

e Platos fuertes y pican-
tes

e Salsas ricas en grasas

e Vinagre

e Visceras

REGLAS GENERALES PARA ADELGAZAR

e Pidale al Creador que la(o) fortalezca en la deci-
sion tomada vy la(o) ayude a mantenerse firme en
su propaosito.

e No adopte dietas drasticas o dietas de moda. Esas
dietas no educan el organismo y el peso vuelve
aumentado. Usted debe entrar en un “proceso”
de educacion alimentaria y no en “dietas”, aun-
que estén de moda.

e Adopte un programa moderado de ejercicios (de
1 a 2 horas por dia).

® Beba suficiente agua entre las comidas. Esa prac-
tica la(o) ayudara a evitar tomar liquidos en las
mismas.

e Obedezca las indicaciones de la frecuencia con
la que los alimentos pueden ser usados (vea las
listas de alimentos de uso libre, uso moderado,
etc., en paginas anteriores).

e Sea celoso en la regularidad de las horas de
acostarse, y descanse cuando tenga oportuni-
dad. Cuando uno esta ansioso, tiende a comer
mas. :

e Comience las comidas con alimentos crudos, es-
pecialmente ensaladas crudas, porque contienen
pocas calorias y contribuyen a sentir la sensa-
cién de saciedad.

e Coma siempre un poco menos de o que desea
comer. El apetito que quedé al levantarse de la
mesa desaparece en pocos minutos, tan pronto
se inicia el proceso digestivo.

e Huya de los postres.

e Coma en un ambiente agradable, que le permi-
ta disfrutar de su comida. Es bueno que evite
leer, ver TV o hablar de asuntos tensos mientras
come.

® Mastique muy bien y coma despacio (el alimento
debe ser tragado sélo cuando la lengua no note
ya ninglin pedacito circulando por la boca mien-
tras usted mastica).

e No se acueste ni recueste inmediatamente des-
pués de las comidas, sino muévase (camine) para
facilitar la digestion.

e Comience cada semana con un dia de ayuno.
(Escoja una de las siguientes maneras de ayunar:
s6lo con agua; s6lo de jugos frescos sin endulzar;
sdlo de frutas frescas; compuesto por frutas en el
desayuno, ensaladas en el almuerzo y frutas en
la cena.) Continde practicando este punto hasta
que llegue al peso deseado.

Alerta

Este punto debe ser omitido por aquellos
pacientes que presentan cido (rico elevado.

e Acuéstese temprano para levantarse con tiempo
suficiente de tomar un buen desayuno.

e No coma nada entre las comidas. Si siente sen-
sacion de hambre, tome agua o alguna infusién
de hierbas caliente, o un vaso pequefio de jugo
de frutas sin endulzar.
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Modelo de meni que debe seguir

Al levantarse, tome 1.6 2 vasos de agua.
Tome siempre un buen desayuno:

e Dos porciones de fruta (la banana y la palta deben
usarse con moderacion, o evitarlas).
e Cereales: prefiera los integrales; pero atn asi, Gse-
los con moderacién. Mastique muy bien.
e Use 1 6 2 tipos de proteinas (leche animal o vege-
tal ® 1 paté, u otra opcion proteica).
Obs.: En el intervalo entre el desayuno y el almuer-
zo, tome agua en abundancia. Le ayudara a controlar
el hambre.

Ingiera un buen almuerzo:

e Coma un plato grande de ensalada cruda (hasta 3
tipos) condimentada sin opciones grasas. Varie los
ingredientes de un dia para el otro.

e Coma una opcién de hortaliza cocida que no sea

amildcea (berenjena, zapallo, chauchas, acelga,
escarola, etc.), y si es posible, sin anadirle aceite
0 grasas.
e Afada 2 6 3 cucharadas de un alimento amildceo
(amildceo = que contiene almidén).
e Afada 2 6 3 cucharadas de un alimento proteico.
Obs.: En el intervalo entre el almuerzo y la cena,
beba agua en abundancia. El agua le ayudard a contro-
lar el hambre.

Tome una cena ligera:

e La cena debe ser bien liviana: solo frutas, o sélo
jugo fresco sin endulzar, o sopa de hortalizas no
amildceas, o 1 fruta ® 1 tostada de pan integral ® 1
paté de hortalizas.

Obs.: Para saber cémo “componer” comidas equi-
libradas, vea en el capitulo “Como preparar un mend
saludable” el punto Regla REC (p. 19), y “Principios de
una alimentacion saludable” (p. 10).

Recetas

ENSALADA MIXTA CRUDA-COCIDA

3 vasos de repollo cortado fino

2 vasos de zanahoria rallada gruesa

3 vasos de coliflor cocida con sal, en pedazos
grandes

3 tomates picados en forma de media luna

Cebolla, sal, limén y aceite a gusto

Preparacion

Cortar la coliflor en tajadas largas y finas. Mezclar
todo, condimentar y servir.

ENSALADA DE PVT

1 taza de PVT (proteina vegetal texturizada) menu-
do

1 1/2 taza de agua

10 aceitunas bien picadas

1 cucharada de sal

2 tomates picados

El juego de 2 limones

2 cebollas medianas picadas

Aceite a gusto

1 taza de una mezcla de perejil, cebolla de verdeo
y albahaca (opcional)
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Preparacion

Coloque la PVT en un recipiente. Hierva el agua
con la sal y luego échela sobre la PVT. Mezcle un
poco y déjela hidratar y enfriar. Escurra la PVT en el
escurridor, apretando un poco para que salga el exce-
so de agua. Coloque la PVT de nuevo en el recipiente
y afiddale el tomate, la cebolla y la mezcla de hier-
bas. Revuelva un poco. Péngale el jugo de limén y un
poco de aceite. Pruebe para ver si necesita mas sal.
Espere por lo menos media hora antes de servir para
que la PVT tome el gusto.

JUGO IMITACION “FANTA”

1 1/2 litro de agua

2 zanahorias grandes

El jugo de 2 limones

1 limén adicional con céscara y sin semillas, o 1
naranja con cdscara y sin semillas

Preparacion

Bata en la licuadora el agua con las zanahorias.
Cuele y guarde el residuo para alguna otra prepara-
cién. Ponga de nuevo todo en la licuadora y afddale
el jugo de los limones o el de la naranja con cascara.




Enddlcelo suavemente, si quiere.

ENSALADA VERDE

3 tazas de hojas de espinaca

20 tallitos de berro

4 hojas centrales de acelga

1 limén

Hierbas aromaticas a su eleccion (menta, albaha-
ca, cilantro, perejil, etc.)

4 cucharadas de aceite

Sal a gusto

Preparacion

Lave cuidadosamente la espinaca, el berro y la
acelga. Pique la espinaca. Pique la acelga en cuatro
partes longitudinalmente. Haga una salsa picando las
hierbas aromaticas y mezclandole el aceite, el jugo
de limén y la sal. Coloque las verduras en platos in-
dividuales, dando un toque artistico al colocarlas en
cada plato. ARddale la salsa y sirva enseguida.

ENSOPADO DE SOJA

300 g de soja

7 a 10 hojas grandes de acelga

2 tazas de zapallo descascarado y picado
1 cebolla mediana

2 dientes de ajo

40 g de germen de trigo

3 cucharadas de aceite

2 hojas de laurel

Sal a gusto

Preparacion

Deje la soja en remojo en agua fria durante toda la
noche, o en agua caliente durante 1 hora. Lave, des-
cascare y pique la acelga. Descascare y pique el ajoy
la cebolla. Hierva la soja en agua con sal durante 1/2

Otras recetas dtiles para este tratamiento

e Humita peruana (110)
e Yogur casero (27)
e Caldo verde (128)
e Arroz integral con broculis y aceitunas (92)
o Asado de berenjenas (143)
e Salsa de yogur para ensaladas (39)
L e Catupiry vegetal (140)

Ensalada mixta cruda-cocida

hora en una olla a presién. Enfrie la tapa, abra laollay
afiadale las hortalizas, el aceite, el ajo, la cebolla y el
laurel. Hierva durante otra 1/2 hora. Sirvalo caliente,
regando cada plato con 1 cucharada de germen de
trigo.

PATE DE RICOTA

1/2 ricota fresca (250 g)

1/2 taza de leche de soja

1 cucharada de aceitunas picadas

1/2 cucharada de aceite

2 cucharadas de una mezcla picada de perejil, ce-
bolla de verdeo y albahaca

Sal '

Preparacion

Ponga la ricota en un recipiente y amasela con
un tenedor. Vaya afadiendo los demas ingredientes
y mézclelos bien, siempre con ayuda del tenedor.
Sirvalo sobre tajadas de pan de centeno, o pan negro
o tostadas integrales. Acompdnelo con un € de las
hierbas de su preferencia.

e Chantilli de tofu (129)

e Galletas de cebollas (26)

e Lasaia de la vispera (74)
Referencias:

1. Jorge Pamplona Roger, £l pader medicinal de los alimentos (Florida, Bs.
As.: ACES; 2003}, p. 270.

2. Hans Diehl y Aileen Ludington, Vida dindmica (Flarida, Bs. As.: ACES,
2003), pp. 17, 18.
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Tabaquismo

mente, tanto al fumador como a sus seres amados
a desear ardientemente librarse de esa practica.
Pero, ;cémo hacerlo? ;Qué medidas tomar? ;Cudl es
el camino que debe seguirse? Las informaciones que

I os males causados por el tabaco llevan, general-

siguen a continuacién son muy Utiles para alcanzar
ese blanco. Hay algunas medidas que, si se las acom-
pafia con una dieta simple y equilibrada, contribuiran
inmensamente a la conquista y el mantenimiento de
esa tan anhelada victoria.

Medidas sugerentes

CONSEJOS ALIMENTARIOS
PARA DEJAR DE FUMAR

e Participe de un curso “Cémo dejar de fumar en
cinco dias”, patrocinado por voluntarios de la
Iglesia Adventista del Séptimo Dia.

e Camine diariamente, o haga otro tipo de ejerci-
cio que le resulte agradable. Es importante hacer
ejercicio diariamente, aunque sea durante pe-
quefios periodos durante el dia, y que sean ejer-
cicios de tipos variados.

@ Respire profundamente varias veces y en varios
momentos durante del dia.

e Tome mucha agua y jugos frescos durante el dia
(2 a 3 litros).

e Evite permanecer cerca cuando alguien esté fu-

mando. La fuerza del vicio y del habito de tanto
tiempo pueden ser mas fuertes que usted.

e Abandone, o decidase a evitar, el uso de bebidas
estimulantes (café, mate, té negro, Coca- Cola,
guarana en polvo, chocolate). Generalmente
esas bebidas “piden” un cigarrillo.
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e Adopte una reforma en su régimen alimentario.

Vea las siguientes consideraciones:

1 - JUGOS DE FRUTAS Y HORTALIZAS

Toémelos en abundancia.

Los jugos frescos y crudos, preferentemente sin en-
dulzar, ayudan a vencer al cigarrillo y las bebi-
das alcohdlicas por las siguientes razones:

e Gran incidencia de vitamina C — Fsa vitamina
es sumamente necesaria para la formacién de
los tejidos que fueron dafados por la accién del
tabaco y del alcohol (nos referimos a los tejidos
del sistema nervioso central, de la mucosa del
esofago y del estbmago, como asi también a los
tejidos del higado).

Ademas, la vitamina C combate los radicales libres
contenidos en el humo del cigarrillo, atenuando
asi los efectos ruinosos que causa. Las investi-
gaciones hechas muestran también una relacion
entre |a presencia de la vitamina C en la sangre y




la eliminacién de la nicotina.

e Acidos organicos — Los alimentos crudos, espe-
cialmente las frutas, verduras y hortalizas, tienen
acidos organicos en gran cantidad. Ademas de
combatir los radicales libres, esos dcidos estimu-
lan el peristaltismo del intestino, apresurando asi
su limpieza. Con ese alivio, el higado puede tra-
bajar con mas libertad en la tarea de eliminar las
toxinas que el tabaco y el alcohol depositan en
la sangre.

e Agua - El agua pura estimula el funcionamiento
de los rifiones y del intestino, aumentando la fil-
tracion de las impurezas depositadas por el alco-
hol y el cigarrillo.

e Fuentes de betacaroteno — Muchos jugos frescos,
especialmente el jugo de zanahorias, remolacha,
hojas de color verde oscuro, 0 mamén, ayudan
a restaurar las células dafiadas por el cigarrillo y
el alcohol. El betacaroteno combate los radicales
libres.

e Facilidad digestiva — La notable facilidad digesti-

va producida por los jugos hace que el organismo

tenga a su disposicion, en instantes, la energia,
las vitaminas y los minerales que fortaleceran su
sistema inmunoldégico.

2 - ALIMENTOS RICOS EN COMPLEJO B

Las vitaminas del complejo B, especialmente la B,
y la B,, protegen el sistema nervioso central, tan agre-
dido por las toxinas del alcohol y el tabaco. Aproveche
las ventajas que esas vitaminas tienen para ofrecerle.
Usted puede encontrar esas vitaminas en los siguien-
tes alimentos:

e Cereales. En todos los cereales integrales (avena,
granos de choclo, trigo partido, trigo en grano, arroz
integral, centeno, etc.) y en los productos hechos con
ellos.

e Verduras.

e Frutas.

e Semillas (de girasol, sésamo, zapallo, etc.).

e Oleaginosas (castafias, nueces, almendras, ave-

|lanas, etc.).

® Legumbres.

Obs.: La preparacion de esos alimentos debe ha-
cerse de la manera mas sencilla y agradable posible.

3 - FIBRAS VEGETALES

Debido a la gran limpieza intestinal que realizan,
las fibras previenen la fermentacién y la putrefaccion

fecal. De esa forma, el higado deja de recibir dosis
extras de toxinas de alimentos corrompidos en el in-
testino, quedando mas libre para ejecutar su papel de
limpiar la sangre de las peligrosas toxinas del alcohol
y el tabaco.

iiLas frutas, verduras, semillas y cereales integra-
les son grandes fuentes de fibra!!

Mend equilibrado: gran auxilio para combatir el
tabaquismo.
La distribucién de las comidas diarias debe seguir
las siguientes sugerencias:

® DESAYUNO - Debe ser reforzado con abundan-
cia de frutas crudas, cereales integrales, yogur,
oleaginosas, germen de trigo, dentro de una dis-
tribucion y cantidad adecuadas (vea “Cdmo pre-
parar un ment saludable”, p. 19).

® ALMUERZO - Debe contener abundancia de
verduras y hortalizas (crudas en su mayoria), se-
guidas de 1 6 2 tipos de amidos naturales (arroz
integral, papa, mandioca, trigo en grano, granos
de choclo, etc.) y 1 tipo de proteina (queso fres-
co, tofu, soja en sus varias preparaciones, 2 6 3
huevos por semana, oleaginosas, etc.). Es mejor
seguir una dieta ovo-lacto-vegetariana, por lo
menos al comienzo.

® CENA - Debe ser bien liviana, preferentemente
compuesta de frutas crudas y cereales integrales.

Mastique bien los alimentos y con calma, para
sentir mejor el placer de la comida y evitar comer ex-
cesivamente. Esta prictica coopera con el buen fun-
cionamiento del sistema nervioso y lo fortalecera en
el rumbo hacia la victoria.

e Entre las comidas, tome solamente jugos natura-

les sin azicar, o infusiones de hierbas.
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EVITE LOS SIGUIENTES ALIMENTOS:

Evite los alimentos estimulantes del deseo de fumar
o beber, tales como café, mate, té negro, Coca-Cola,

chocolate, carnes y caldos de carne; condimentos pi-
cantes como nuez moscada, pimientas, mostaza, vi-
nagre y ketchup; vy frituras.

ENROLLADO ROMEO Y JULIETA

Una masa de pan integral (a su eleccion)

Dulce de guayaba (puede sustituirse por dulce de
membrillo)

Queso blanco freso (o ricota, o tofu)

Preparacion

Usando la masa de pan integral que usted haya
escogido, siga el procedimiento hasta el primer creci-
miento. Enseguida, estire la masa sobre una superficie
untada, con un grosor de 1/4 de centimetro y luego
corte cuadraditos de 5 cm por 5 cm. Ponga sobre
cada uno de ellos un trocito de dulce de guayaba (o
de dulce de membirillo) y una tajadita de queso blan-
co freso (o ricota o tofu). Enrolle bien, cuidando de
que todas las aberturas queden cerradas, y coléquelos
en un molde untado. Déjelos crecer y luego llévelos
al horno por 20 minutos. Baje el fuego y déjelos asar
hasta que se doren.

Obs.: Tanto el dulce de guayaba como el queso no
deben estar helados.

TORRE DE FIESTA SALADA

2 panes integrales (o mds si necesita)

2 tazas de paté hecho con pimiento verde

2 tazas de queso de soja picado y condimentado

2 tazas de paté de zanahoria

1 frasco o lata de palmitos (o esparragos, o alcau-
ciles)

2 tazas de paté de pimiento rojo

2 tazas de aceitunas negras picadas

3 (o mds) tazas de mayonesa de soja (vea recetas,
p. 29)

Lim6n y aceite de oliva a gusto

Mezcla de hierbas verdes a gusto

Tomate y hojas para adornar

Preparacion

Use 2 panes integrales y, con un cuchillo de sierra,
saqueles la corteza. Cértelos en rodajas, en sentido
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longitudinal. Haga 3 patés separados: de pimiento
verde, de zanahoria y de pimiento rojo, batiendo cada
uno de esos componentes en la licuadora con limén,
aceite y sal. En un recipiente aparte pique el queso
de soja y condiméntelo con perejil, aceitunas verdes
y sal; luego condimente los palmitos con albahaca.
Finalmente, pique las aceitunas negras y mézclelas
con 1 taza de mayonesa de soja. Tome una bande-
ja para armar la torre. Ponga en ella una capa fina
de mayonesa de soja y por encima rodajas de pan, y
por encima de ellas ponga el paté de pimiento verde,
otra capa de pan, sobre ella el queso de soja condi-
mentado, y otra capa de pan. Entonces pase el paté
de zanahoria y otra capa de pan, distribuyendo los
palmitos condimentados, sobreponiendo otra capa de
pan. Ahddale ahora el paté de pimiento rojo, cubrién-
dolo una vez mds con otra capa de pan. Por Gltimo,
disponga las aceitunas negras picadas con mayonesa
de soja y termine colocando rodajas de pan integral.
Use la mayonesa de soja para cubrir la torre, o use
rodajas de tomate o ensalada verde picada para poner
alrededor de la bandeja como adorno.

MUSLITOS DE MANDIOCA

Masa

1 kg de mandioca cocida (u otro amilaceo)

1 huevo

3 cucharadas de aceite

1/2 taza de cebolla de verdeo picada finita

2 1/2 cucharadas de cebolla rallada

2 dientes de ajo pequefios machacados

2 cucharadas de queso duro rallado (o de nueces)

Sal a gusto

1 taza de pan rallado integral (S6lo para empanar
los muslos. NO MEZCLAR CON LA MASA.)

Relleno

Palmitos (puede sustituirlo con corazones de al-
caucil o espdrragos) rehogados con adicionado de
queso rallado, o palmitos rehogados con carne vege-
tal y aceitunas, o rehogado de carne vegetal molida
con huevos cocidos y pasas de uvas.




Preparacion

Mezcle todos los ingredientes de la masa (excepto
el pan rallado) y amase bien. Forme muslitos, colo-
candoles el relleno preferido. Méjelos en agua y re-
vuélvalos en el pan rallado, y después dselos en un
molde untado.

PASTEL COCIDO

4 tazas de harina de trigo (2 blancas y 2 integra-
les)

2 tazas de leche descremada

1/2 taza de aceite

Sal a gusto

Preparacion

Hierva la leche con la sal y el aceite. Afiada, poco
a poco, la harina de trigo revolviendo sin parar. Amase
como si fuera pan, con la masa todavia caliente. Deje
descansar por 20 minutos. Luego estirela con el rodillo
sobre la mesa untada con aceite. Dividala en 2 partes
iguales. La primera parte coléquela en un molde un-
tado, y vierta sobre ella el relleno deseado. Cubra el
relleno con la segunda parte de la masa. Pincele con
yema de huevo si desea, y perférela con un tenedor
para permitir que salga el aire. Llévelo a horno mode-
rado hasta que se dore.

Relleno sugerido: Un rehogado de carne vegetal, o
de palmitos, o de corazones de alcaucil.

FAROFA AMERICANA

1 1/2 paquete de galletitas de agua y sal integrales

1/2 frasco de palmitos (se puede sustituir por al-
cauciles)

1 lata de bife vegetal

3 huevos cocidos

3 tomates picados

Una mezcla de perejil, cebolla de verdeo y alba-
haca

® Arroz con leche integral (33)

@ Asado de frutas secas (110)

e Jugo de sandia con lima (155)

e Bifes de espinaca (55)

@ Croquetas de arroz sin colesterol (87)

Otras recetas dtiles para este tratamiento

Ajo a gusto

1 cucharada de aceite

Sal, la necesaria

Aceite de oliva extravirgen (opcional)

Preparacion

Pique los bifes y guardelo por el momento. Rehogue
los condimentos: la mezcla de hierbas, el ajo y la mi-
tad de los tomates con el aceite. ARada luego los bifes
y el agua suficiente para cubrirlos. Péngalos a coci-
nar. Cuando el caldo se esté casi secando, apague el
fuego y deje enfriar. Pique los palmitos, las galletitas
y los huevos, y afddalos a los bifes. Después coloque
el resto de los tomates cortados en pedacitos y mezcle
bien suavemente. Pruebe la sal y afiada mas, si es ne-
cesario. No necesita calentarla para servirla. Ahddale
por arriba el aceite de oliva a la hora de servir y re-
vuelva suavemente.

GLUTEN A LA MILANESA

1/2 kg de gluten

1 huevo y 3 claras

1/2 vaso de leche

Aceite, comino, ajo, cebolla rallada, shoyu (salsa
de soja) y sal a gusto

2 tazas de pan rallado

Preparacion

Corte el gluten en rodajas grandes. Condiméntelo
con aceite, comino, ajo, cebolla rallada, un poco de
shoyu y sal. Bata los huevos y la leche en la licuado-
ra y coléquelos en un recipiente. Moje cada rodaja
de gluten en el huevo y revuélvalo en el pan rallado.
Ponga ahora esas rodajas en un molde untado y lléve-
lo al fuego suave por, mds o menos, 40 minutos.

Obs.: Dele vuelta a las rodajas toda vez que se
necesite para que se asen de ambos lados.

@ Macedonia de anana (155)

e Copa colorida (155)

® Canapés de palmitos frescos (105)
e Bifes de gluten a caballo (87)
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SALADOS

Albéndigas de avena s 53
Albondigas de PVT rellenas .......39
Angii (polenta) con broculis
y gluten

f\wollado de brdeuls -
Arroz blanco enriquecido (con

copos dle cereales integrales) ...25
Arroz blanco enriquecido

{con granos de choelol ........ 25
Arroz blanco enriguecido

{con trigo en grano} ...
Arroz blanco enriquecitlo

{con trigo partida) .e.sieeren 25
Arioz integral con braculis
¥ aceitunas ... P

Arroz integral con n ciruelas

NegIas Y pasas
Aoz integral simple .
Asado de berenjenas .
Asado de gluten ...
Asado de lenejas ...
Asadlo de papas con avena

Y PAIMIIOS cciiisiviinrsnen 140
Asado de mpasy escam\a 91
Asado economico de hotalizas 106
Asado prctico de trigo

partido v avena .
"Bacalada” vegetarian
Baile en pareja ...
Rerenjerias empanadas ..
Bifes de coliflor ........
Bifes de espinaca .....

Bifes cle oluten a caballo ..........87
Rizcochos de fécula, castanas
LT R TE  ———— 159

Brochetas de gluten ... 98
Brochelas de vegetales

can salsa agridulce L
Brdculis al homno ...
Budin salaclo de granos

de choclo v
Cacerola vegetal .
Caldo de hortalizas ...,
Caldo verde ,..o.eevensinein 128
Canapés de palmitos frescos
Canapés de zanahoria .
Catupiry vegetal ...
Cazuela de palmitos ...
Cestas de tomate
Cocido chino
Crema de cebolla .
[ Rl T p———
Croquetas de arroz

Y3t o) I ———
Croquetas de espinaca
Croquetas de garbanzos .
Croquetas de soja ...
Croquetas de ofu ..

Croquetas de zanahorias y ricota .82
Cubilos de pan tostados
Cuscs l)ahalano
Delicias de tomales
Empanadas al homo ...
Enrollados de ricota y espmaca 134
Fnsalada de berenjenas .........126
Ensalada de fideos con peann 251
Ensalada de lentefas .
Fnsalada de papas
Ensalada de PVT ..
Ensalada de radicheta
zapallilo y Peping ..vevvsevee 155
Ensalada de semillas. .....o.c.
Ensalada dle tofu
Ensalada de trigo en grano
con chauchas
Ensalada ilaliana ..
Ensalada mixta cruda-cocida ... 170
Ensalacta primavera | ...
Ensalada primavera Il ...
Ensalacla 10ja .vveereiccciins
Ensalada salada de mango
Ensalada tropical oveeieeesevesne 129
Ensalada verde

Ensaladas crudas .
Ensopal de soja 171
Espinacas, ricola & Cia. .o...r... 152

Farofa americana ..., 175
Felfn Uropero ... B3
Filet vegetariano de

“DESCal0” oveoeereispinirienin 12
Calletas de cebollas ....
Galletitas de hierbas
Gelatina vepetal
Gluten ... i
Glulen a h |m|.mesn
Cluten rdpido y prictico .
Gluten tipo ajedrez ..o
Guisado de caslanas de

Pard y MONGOS ..o v 112
“Guiso" vegetarianc

de garbanzos ...vuimeresosee B2
Hamburguesas asadas ............. 57

Hamburguesas de ricota .
Hamburguesas vegelales
Homus: ....o..uve.e
Humita peruana ...,
Lasana dle la vispera ....
Lentejas con hortalwraq y
Maiz seco partido con gluten .. 106
Mandioca al horno :
Masa bidsica de pizza
Masa bdsica de soja .. ‘
Masa para pastel saladlo ..........20
Mayonesa de soja | ... 29
Mayonesa de soja 1l ..onrnee
Mayonesa de tofu con aceitunas .87
Muslitos de mandioca ........... 174
Noquis de zapalla ¢ hierbas .....61

Noquis sin colesterl
Omelel de avena ...
Palitos e cebolla ...
Palmitos al horno ...
Pan camaron
Pan 100% integral ..
“Pan” de mandioca
Pan integral ;
Pan integral con miel de cafa .30
Pan rallado integral
Panecillos rellenos ..
Panqueques ............ 30
Panqueques de palmilos ..........96
Papas al hormo con ricota .......133
Papas asadas
Papas “litas” sin frefr .
Pasla de gluten
Pastel cocido ... 175
Pastel de granos de choclo

y zanahorias .,
Pastel de palmitos
Palé de aceitunas ....
Patét de almendiras
Paté e berenjenas
Paté de granos de choclo ... 125
Paté de hortalizas ...... )
Paté de paltd ...
Faté de ricota .......
Pimentan relleno
Pindn ensopado
Pizza de cebollas ...
Pizza de hierbas
Porord sin aceite ...
Puré de arvejas .
{115 TCIR—
Quibe practico
Quibebe ..........
Quibebe mineiro ...
Rehogado de “chucrut”

con salchicha vegetal
Rehogado de zapallo ...
Salchicha vegetal
Salsa agridulee
Salsa de yogur para ensaladas ...39
Sindwiches deliciosos

e BrOtes oo ervesersasnrnnen 113
Sandwiches naturales | ...
Sandwiches naturales Il
Sandwiches 1ApIdos ... 7
Sanchviches reales
Sopa crema de apio
Sopa créma de espinaca ...
Sapa de arroz con granos

deschocio s nerssansd]
Sopa de avena con apio

| R — 2
Sapa de granos de choclo

B0 VB s 4

Sopa de maiz con mezcla
de hierbas ...,

Sopa de palmifos ............ cossaiiri B
Sopa de pan con a0 ... 163
Sopa de pUerros ... 4
Sopa de zapallitos

€N MONGOS ioevtivesissssnisin 114
Sopa de zapallo con granos

de chocla ...
Sopa gallega ..
Tabule (comida drabe) ..o
Taco brasienn i 78
Tarta de avena, queso fresco

y cebollas R
Tofu {queso de sojal ..
Tofu empanada ...
Torre de fiesta salada .
Torre de panquecjues
Torlitas de porotos (Acarajd) ......32
Zapallitos empanados ..,
Zapallitos rellenos

DULCES

Anand relleno de frutas ...
Arroz con leche integral
Asado de frutas Secas ...
Bananas asadas ..
Bizcochos de avena y hamm 135
Bolitas de manzanas y pasas .., 142
Bombanes sin chocolate ..., 38
Brachetas de frutas ...
Budin de pan infegral .
Budin de tapioca ...
Cacerola dulce de calabaza ... 140
Carne de mani (Facaca) ..
Chantilli de tofu
Cocada de zanahorias
Cacido de avena |
Cookies ......
Compota ...
Copa colorida ...
Crema de hanana con
caldo de wva ......
Crema de frutas crudas
Crema de mango .o........
Crema de naranja ...
Crema de soja
Enrollada Romeo y Julieta .......174
Enrollados f6Stv0s covveneenrereenee:
Ensalada de frutas cocidas ........
Ensalacla e frutes congelada ...46
Flan de mango ...
Frutas al homo ...
Calletitas de avena con coco ....33
Galletitas de naranja .
Granola .. ;
Macedorm de mané

Mazamorra de granos de choclo 128

Se consignan los nombres de las recetas y las paginas
donde se encuentran.

Mel6n relleno v 125
Minihollitos de miel .........
Papilla de cereal con frutas ......2
Pastel de avena con coco ........
Peras en juga de uva ...
Pastre de caqui
Pastre rapido y saludable .........
Rodajas hingaras ...
Rosca de naranja .
Seleccion de frutas .
Sorbete de banana con tofu ......96
Tapioca dulce o
Torta de banana
Torta de castarias |
Torta de ciruelas ...
Torta de crema y banana ........ 126
Torta de frutas ...

Torta de fubd ..
Torta de mango .
Torta de manzanas | ...
Torta de manzanas Il
Torta de manzanas Il ..
Torta de manzanas y castaias .39
Torta mtegral con pasas

 s6samo T .
Trapé de o CON MEN2 e 77
Yogur real s 42

BEBIDAS
ApU2 LONIFICANIE 1vvverrev s 36
Batido de banana y naran]a ima .65

Batido de damascos ... 113
Batido de frutas con castaﬁas 154
Behida de anand y coca ..........52

Bebicla de frutas trapicales ......139
Bebida de pasas, cereal

y castanas
Bebida picante par
Frapé de anand con clorofila .....83
Frapé de jugo de uva
Jugo de naranja y mango
Jugo de sandia con lima
Jugo de zanahoras ...
Jugo de zanaharias

coN Manzanas ...
Jugo fortificante ...
Jugo imitacidn “Fanta” .
Leche de almendras .
Leche de avena ...
Leche de castanas ...
Leche de S0jA w...cvviomurnsscrsnsinns
Licuado de naranja-lima

y banana-plata
Licuaclo de palta
Milk-shake de-guayaba
Milk-shake dle mango ..
Ponche tropical ...
Refresco de frutas ...
Té calmante ....
Yogur casero ....

esiriadas .64

DIRECCIONES DEL SERVICIO EDUCACIONAL HOGAR Y SALUD ;

ARGENTINA Av. San Martin 4555, B1604CDG Florida Oeste,

Buenos Aires

BOLIVIA Av. Juan de la Rosa esq. Diomedes de Pereyra,

Cochabamba

CHILE Casilla 31, Correo 60; Santa Elena 1038, Santiago
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ECUADOR GUAYAQUIL: Calle Tuledn 901. Casilla 1140

QUITO: Ulloa 924 y Atahualpa. Casilla 17-21-1930
PARAGUAY Herminio Giménez 3345, Asuncion
PERU Av. Comandante Espinar 620, B® Miraflores, Lima
URUGUAY 8 de Octubre 3049, 11600 Montevideo
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ALIMENTOS PARA PREVENIR Y CURAR

EUNICE LEME DE VIDAL

a Organizacion Mundial de la Salud (OMS) confirma que la dieta ideal es

aquella que presenta un bajo tenor de grasas y un elevado contenido de

fibras, ademas debe ser rica en carbohidratos complejos y caracterizarse
por el consumo frecuente de frutas, verduras, hortalizas, cereales integrales vy
legumbres, como asi también de semillas y frutos secos oleaginosos.

Es importante conocer mejor el cuerpo y su funcionamiento, con el fin de pro-
porcionarle las condiciones necesarias para una vida saludable.

Este libro presenta orientaciones sencillas y especificas que, si se siguen,
garantizardn una buena salud y, por consiguiente, una mejor calidad de vida.
Contiene, también, mas de 200 recetas especificas para ayudar al restableci-
miento de la salud en perfodos de enfermedad.

El placer de comer bien fue escrito para educar, motivar e inspirar a todos los
que desean tener una vida saludable y estan dispuestos a sustituir los habitos
nocivos, que destruyen la salud, por un estilo de vida que promueve el bienestar,
la alegria y la vida abundante.

Deseamos que experimente £/ placer de comer bien, ya que una persona con
salud le da valor a las cosas bellas de la vida.

Funice teme de Vidal nacié en Aracatuba, San Pablo, Brasil. Se gradud en nutricion en la Universidad de
San Pablo. Actudé como nutricionista en el Hospital Adventista de San Fablo, en Ja UNASP — Campus
1, y en el Centro Adventista de Vida Natural, localizado en San Roque, Estado de San Pablo. Estd
terminando su especializacién en Salud Piblica, y cursando especializacidn en Alimentos
Funcionales y Calidad de Vida en la UNASP - Campus 1. Sigue trabajando como con-
ferencista y maestra. Por 30 afios ha sido invitada a dar cursos en varios lugares del
Brasil y ha actuado frecuentemente como fraductora de famosos especialistas en
salud que visitan el Brasil.

Casada con Rosério Milciades B. Vidal, tiene 4 hijos: Uriel, Naomi, Samuel y
Selma.

Ama su trabajo y espera que este libro sea dtil a todos aquellos que desean
gozar de una mejor calidad de vida.
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