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Directora de Integral

legé octubre y, seguramente a la
hora de leer estas lineas, nuestros
lectores estaran sumidos en la ruti-
na cotidiana. Los ninos habran vuel-
to a la vida académica y nosotros,
los adultos, nos encontraremos agotando
las ultimas baterias postvacacionales.

Los dias empiezan a acortarse, si, pero
quizds aun podremos disfrutar del verani-
llo de san Martin (o san Miguel) y de tempe-
raturas mas frescas. {Les apetece el primer
jersey? Si las lluvias lo permiten, en breve
serd la temporada de boletus y llegaran a
nuestra mesa extraordinarios regalos que
nos brinda la naturaleza como granadas,
manzanas, membrillos, higos, ciruelas,
aguacates, los primeros citricos. Cuan afor-
tunados somos de las bondades del clima
mediterraneo.

A proposito del Mediterraneo y de las llu-
vias, si aun queda algun escéptico sobre los
peligros del calentamiento climatico, no
hay mads que ver el desastre que la gota fria
se ha cobrado en algunas zonas del Levante
espanol, Andalucia y Castilla La Mancha el
pasado mes de septiembre.

Las gotas frias, por desgracia, van a darse
cada vez con mas frecuencia y de manera
mas extrema. A la furia de esta naturaleza
maltratada desde hace décadas, hay que

EDITORIAL

anadir la huella humana a la hora de cons-
truir en zonas habitables susceptibles de
sufrir inundaciones como cauces de rios,
ramblas, poblaciones en zonas mas bajas
que las cuencas fluviales, etc. {Pan para
hoy y hambre para manana? ¢(La codicia
urbanistica nos ha llevado hasta aqui? De
hecho, diversas organizaciones ecologistas
llevan tiempo alertando de que en nuestro
pais hay alrededor de 50.000 construccio-
nes en zonas facilmente anegables. Urge
pues una revision de las politicas publicas
en los disenos urbanisticos, asi como de los
protocolos agrarios y de limpieza de los
cauces fluviales de nuestro pais.

¢Resultado a la hora de cerrar este nu-
mero? Seis fallecidos, 300.000 hectareas de
huerta y citricos arruinadas, pérdidas de
hogares, enseres y recuerdos y elementos
imposibles de cuantificar como la angus-
tia, la congoja, la impotencia, el desaso-
siego. Ojala esta vez las administraciones
estén a la altura.

Pero sigamos teniendo fe en la solida-
ridad humana y en nuestra capacidad de
recuperacion. Por nuestra modesta parte,
seguiremos esforzandonos por ofrecerles
contenidos que sean de su interes.

Feliz octubre y feliz salud.

integral 3
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La actualidad de un planeta vivo

NACE LightToMigraine

na de cada siete personas del
mundo sufre migrana, una
enfermedad que afecta tres
veces mas a mujeres que a
hombres. Es la sexta enfer-
medad mads incapacitante a nivel glo-
bal y la segunda de las neurologicas.
European Migraine and Headache
Alliance (EMHA) ha presentado, como
invitado especial durante el 19th Con-
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gress of the International Headache
Society, el movimiento #LightToMi-
graine, una iniciativa que nace de la
necesidad de generar conocimiento
sobre lo que significa la migrana y el
dolor de cabeza cronico, y lo que supo-
ne para aquellos que la sufren.

Elena Ruiz de la Torre, directora eje-
cutiva de European Migraine and Hea-
dache Alliance (EMHA), y promotora de

esta campana, senala que «mil millones
de personas en el mundo sufren migra-
na y esto les hace vivir en la oscuridad.
Por eso es vital que aunamos fuerzas
para lleva Ia luz a sus vidas a través de
iniciativas como #LightToMigraines.

EMHA ha presentado esta campana
simulando un apagon como metdfora
de la situacién en la que viven las per-
sonas que padecen migrana.



egun dos investigadores de
la Escuela de Nutricion y
Ciencias de los Alimentos
de la Universidad Estatal de
Louisiana (Estados Unidos),
Jack N. Losso y M. Yeboah-Awudzi, el
pistacho americano crudo tiene una
cantidad de melatonina superior a
la de otros frutos secos (unos 660 ng/
gramos), asi como en magnesio. Tan-
to la melatonina como el magnesio
ayudan a regular nuestros ciclos del
sueno, por lo que es un alimento
muy recomendable para ayudarnos
a combatir el insomnio.

Pero no acaban ahi sus virtudes.
Cientificos del Hospital Universitario
y Centro de Investigacion Atatiirk de
Ankara (Turquia) han publicado en
International Journal of Impotence
Research un informe que sostiene

que 100 gramos de pistachos diarios
mejora las funciones sexuales mascu-
linas gracias a su contenido en selenio
y zinc. El primero es un mineral anti-
oxidante protector del corazon, neu-
tralizador de los radicales libres y con-
tribuye a tener una espermatogénesis

un alimento saludable.

CORREODEL:

o

ara el insomnio y el sexo

normal, mientras que el segundo ayu-
da a mejorar la fertilidad y mantener
unos niveles de testosterona en san-
gre dentro de los parametros norma-
les. Unos 20 pistachos diarios serian
suficientes, aunque hay que saber pa-
rar y no sucumbir a su delicioso sabor.

GRASAS HIDROGENADAS

En el numero 477 de Integral nuestro reportaje ;Se puede
acabar con el acné? ;Vayamos al grano! senalaba que la
margarina es un producto procesado que contiene grasas
trans. Desde el departamento de comunicacién de Flora,
nos escriben para aclarar que, en la actualidad se trata de

El mito que rodea a este alimento se basa en el proceso de
elaboracion que antiguamente incluia la hidrogenacion
parcial, y que propiciaba la aparicién de grasas trans. Sin
embargo, desde hace muchos afios (en su carta hablan

de 20 afios) el proceso de elaboracién de las margarinas

en Espana no incluye hidrogenacién parcial. Por tanto,

se ha eliminado la presencia de este tipo de grasas en las
margarinas presentes en el mercado, convirtiéndola en un
producto beneficioso, ademas, para la salud cardiovascular.
Fuentes: Consenso sobre las grasas y aceites (Fesnad,
2004-2014, financiado por Unilever), Informe Fesnad sobre
la ingesta de grasas trans (Fesnad, 2013) y Trans-fatty acid
content of food products in Spain in 2015 (Agencia Esparfiola
de Consumo, Seqguridad Alimentaria y Nutricién, 2016).
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CEGUERA JUVENIL
A CAUSA DEL FAST FOOD

Nos cuesta dar crédito a noticias como esta, pero no
podemos dejar de resenar el caso de un joven britanico
a quien se le ha diagnosticado neuropatia 6ptica
nutricional, una disfuncion del nervio 6ptico causada
por mal absorcién, drogas, alcoholismo, tabaquismo o,
sencillamente, por una dieta deficiente.

La revista Annals of Internal Medicine ha publicado
la historla de este joven cuya alimentacién se basa
en patatas fritas, pan blanco, jamoén procesado y
salchichas.

Cuando a los 14 anos visité a sumédico de familia
por cansancio, su IMC era normal y los resultados
arrojaron que padecia anemia macrocitica y bajos
niveles de vitamina B12. Al cabo de un ano, ya sufria
hipoacusia neurosensorial y sintomas de vision, pero
no se encontré ninguna causa. A los 17, su nivel de
vision rozaba la ceguera. Sus niveles de B12 sequian
siendo deficientes, a los que se anadian falta de
cobre, selenlo, zinc, vitamina D y baja densidad ésea.
Cuando el paciente confeso el tipo de alimentacién
que llevaba a cabo, los médicos pudieron relacionar
esta pésima opcién nutricional con la pérdida de
vision. Increible.
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a hierbaluisa (Aloysia citriodora) es una
planta muy popular que puede ayudarnos
a decir adios a los somniferos de farmacia.
Unos investigadores iranies acaban de de-
mostrar su eficacia en personas que sufren
insomnio. Para ello reunieron a 100 personas que
tenian un «sueno dificil» y formaron dos grupos: en
el primero, los participantes tenian que tomar 10
mililitros de un jarabe elaborado a partir del aceite
esencial de esta planta, una hora antes de acostar-
se, mientras que los del segundo grupo ingirieron
un producto placebo.

Los voluntarios tuvieron que completar un cues-
tionario al comienzo del estudio, y otro después de
2 vy 4 semanas, para que los cientificos pudieran
seguir la evolucion de su sueno y determinar si el
tratamiento resultaba eficaz. Los resultados con-
firmaron que las personas que habian recibido el
extracto de hierbaluisa tardaron menos tiempo en
dormirse, tuvieron una mejor calidad de sueno y se
sintieron mejor durante el dia. iSalud!

& integral
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Las posibilidades del B@mbu

a Organizacion Internacio-
nal para el Bambu y el Ra-
tan (INBAR), observadora per-
manente de la ONU, es una
institucion que agrupa a 45
paises y que «promueve el uso del
bambu para el desarrollo ambien-
talmente sostenible y el crecimiento
verde».

INBAR propone un plan estrate-
gico para el periodo 2015-2030 que
popularice su uso en tipo de ambitos
en sustitucion del pldstico, el pape e
incluso el carboéon vegetal, desde cu-
berteria de un solo uso hasta canitas
para bebidas, relojes, cepillos, gafas
o andamios. Otro de los objetivos
de la organizacion estandarizar la

710 integral

certificacion del material en paises
que no tienen una normativa vigen-
te aunque si hay un pais que cono-
ce sus multiples usos —aparte de los
gastronomicos— es China, segunda
potencia mundial donde crecen 400
especies de esta hierba y que es utili-
zada para construir barcas, sillas, es-
terillas, instrumentos musicales, ja-
rrones, toallas, servilletas, almohadas
iincluso en rascacielos de Hong Kong!

Borja De la Pena, responsable de
politicas globales de OIBR, senala
que «el bambu no solo no emite CO2,
sino que lo absorbe. Concretamente,
se estima que entre 200 y 400 tone-
ladas por hectarea. También ayuda
a la recuperacion de tierras degrada-

das por actividades como la mineria
o la industria. Una plantacion ma-
dura en solo cuatro o cinco anos, de
forma que resulta muy efectiva. Por
eso, nosotros proponemos el bambu
no como la panacea, sino como uno
de los elementos que tenemos a nues-
tro alcance para combatir el cambio
climatico y alcanzar los objetivos fi-
jados en la Cumbre del Clima de Pa-
ris». La INBAR celebrara el proximo
1 de octubre el Simposio Ibérico del
Bambu en el Instituto de Ciencias de
la Construccion Eduardo Torroja de
Madrid para concienciarnos de sus
posibilidades, mas alla de la decora-
cion, como herramienta tecnolégica
natural. El bambu promete.
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EL CACAO, BENEFICIOSO
PARA EL CORAZON

Es una muy buena razén para ceder a la
tentacién: jcomer chocolate protege de
enfermedades cardiovasculares! Y es que,
segun una recopilacion de datos de 16
estudios dedicados al tema, los grandes
consumidores de este producto tienen hasta
un 23% menos de riesgo de desarrollar este
tipo de enfermedades. Ademas, al afinar

el analisis por sexos, los investigadores
observaron un efecto protector mas
marcado en las mujeres.

Estos beneficios se atribuyen
principalmente a los flavanoles del cacao,
unos compuestos antioxidantes (presentes
en mayor cantidad cuanto mayor es el
porcentaje de cacao).

L
*
-
-
-

Fuente: Can chocolate consumption reduce
cardio-cerebrovascular risk? A Systematic
Review and Meta-Analysis, Glanfredi V. et
al.,, Nutrition, n° 18.
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CANNABIS para enfermos de cancer

0s pacientes con cancer suelen tener asocia-
do-un dolor neuropdtico y cronico que afecta
considerablemente a su calidad de vida. La
mayoria son tratados con analgésicos opioides
pero aparte de conllevar importantes efectos
secundarios, en algunos casos no resultan efectivos .
De ahi la necesidad de contar con otras alternativas.

Entre ellas, el cannabis supone la mejor opcion, se-
gun se desprende de la completa revision de estudios
clinicos realizados entre 1975 y 2017 para evaluar
la eficacia de los tratamientos basados en cannabi-
noides con THC (tetrahidrocannabinol, responsable
del efecto psicoactivo y de la alteracion del sistema
nervioso) y CBD (cannabidiol, con propiedades rela-
jantes y sin efectos enteogenos) a la hora de reducir
el dolor asociado al cancer.

La conclusiéon es que se obtienen resultados satis-
factorios con dosis de entre 2,7 y 43,2 mg al dia de
THC y hasta 40 mg al dia de CDB. Las dosis mas altas
de THC ofrecieron por si solas un mayor alivio del do-
lor, aunque ocurrio lo mismo cuando las dosis bajas
de THC (entre 2,7 y 10,8 mg) se combinaron con CBD =
(entre 2,5y 10,0 mg). Z

17 integral
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CEREALES Y LEGUMBRES
(OMO ASIMILAR TODOS SUS NUTRIE

os cereales y las legumbres son
alimentos bdsicos para una die-
ta sana, pero hay muchas per-
sonas a quienes les cuesta dige-
rirlos y disfrutar de ellos. Saber
prepararlos paso a paso nos ayudara a
incluirlos en nuestra dieta y a benefi-
ciarnos de sus nutrientes.

Los cereales y las legumbres son la
base de la alimentacion de la mayor
parte de la poblacion mundial. Una
vez se combina con el resto de nutrien-
tes obtenemos una dieta equilibraday
completa. Si preguntamos a nuestros
mayores, nos contaran que cada dia
se comia alguno de estos alimentos y
eran los mas abundantes en la cocina.

Una de las razones por las que ha de-
caido el consumo de cereales y legum-
bres es la mala digestion de estos. Mu-
chas personas sufren de gases o acidez

74 integral
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tras consumirlos y poco a poco han
1do abandonandolos, aparte de que los
alimentos procesados estan cada vez
mas presentes en nuestros platos. Por
otro lado, también estamos olvidando
la importancia de las semillas, que tan
presente han estado en la historia de
la humanidad.

¢Por qué no digiero bien las
leqgumbres y los cereales?

Todos los seres vivos poseemos un sis-
tema de defensa ante el entorno que
nos rodea. Las semillas también dispo-
nen de uno y lo utilizan para no ser di-
geridas y poder volver a reproducirse.

Cuando ponemos en remojo una se-
milla de cualquier tipo, estamos dan-
dole la informacion que necesita para
volver a nacer y activar de nuevo su
sistema de reproduccion. Es entonces

cuando elimina los anti-nutrientes
inhibidores enzimaticos que ayudan
a la semilla a protege y comienza su
despertar. Las condiciones adecuadas
para crecer ya estdn listas.

Entre los anti-nutrientes encontra-
mos el acido fitico y los taninos. Ade-
mas, de no dejar asimilar correctamen-
te las semillas, crean dificultad para la
absorcion de otros nutrientes. Ello pue-
de causar digestiones pesadas, gases y
acidez cuando consumimos semillas
sin haberlas cocinado correctamente.

Como cocinar las legumbres y cerea-
les y aprovechar sus nutrientes

Para que el proceso de cocinado sea
correcto y podamos digerir todos sus
nutrientes debemos seguir algunos
pasos sencillos.

* El remojo de las semillas: como ya
hemos indicado, ayudamos a «desper-
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tar» e hidratar los cereales y las legum-
bres, lo que nos permitira cocinarlas
mejor. La actividad enzimadtica hara
que los alimentos lleguen a nuestros
sistema digestivo ligeramente des-
compuestos, lo que requerirda menos
trabajo por nuestra parte.

Remojar es el inicio de una fermen-
tacion, que podemos realizarla duran-
te unas pocas horas o dejarla durante
dias y asi conseguir resultados benefi-
C10S0s.

Cuando en el remojo de las verduras
observamos burbujas es sinonimo de
que la actividad bacterianay enzimati-
ca ya estd en marcha. Esto puede hacer
variar el sabor y, en funcion de como
te guste saborearlo, debes decidir cual
es el momento de detener el remojo.
De todas maneras, a fin de que el pro-
ceso sea mas eficaz, hay otros sencillos
pasos:

» Aumenta el tiempo del remojo.
Normalmente se suelen dejar 12 ho-
ras, pero puedes llegar hasta 24 o in-
cluso 36 horas.

* Ponerlas a remojo en agua tem-
plada, de esta forma estas creando un
espacio similar a la temperatura del
sistema digestivo y la actividad de las
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enzimas y las bacterias sera mayor. Ve-
ras como salen algunas burbujas mas
rapidamente, senal de que las enzi-
mas y bacterias estan trabajando.

* Anadir algun dcido al remojo
como pueden ser el limon o el vinagre.
Al igual que con el agua templada, un
medio dcido activa mads rapidamente
la activacion.

» Anadir probioticos de alguna fer-
mentacion al agua. Los probioticos de
los fermentados ayudan a la digestion
alimenticia y, en este caso, a la activa-
cion de las semillas por su contenido
en bacterias y enzimas.

* Cocinar hasta que queden blan-
das: una vez nuestras semillas ya han
estado a remojo y han comenzado ese
proceso enzimatico, debemos pasar a
cocinarlas con cuidado.

Lo primero serd limpiarlas bien
para eliminar los anti-nutrientes que
han surgido en el periodo de remojo.
Lo haremos bajo el grifo con abundan-
te agua.

El siguiente paso en el caso de las
lecumbres es comenzar la coccion
con el agua fria y sin sal. Esto ayuda-
ra a que la piel sea mas tierna. En el
caso de los cereales, al ser una semi-

lla mas fina, se necesita menos coc-
cion, asi que dejaremos que el agua
hierva, anadiremos la sal y entonces
anadiremos los cereales para que se
cocinen.

En ambos casos es recomendable
dejarlos el tiempo suficiente hasta
que queden bien cocinados. En caso
de dejarlos al dente, nuestro sistema
digestivo deberd hacer un trabajo ex-
tra para descomponer y asimilar los
nutrientes.

* Anadir algas a la coccion: ademas,
de ayudarnos a cocinar mas rapida-
mente, estamos aportando gran canti-
dad de minerales de facil asimilacion.

Las algas poseen ademas la cualidad
de regenerar las paredes de nuestro
sistema digestivo y hacerlo mas flexi-
ble.

La recomendacion es una pequena
cantidad de unos 2 centimetros. Una
vez esté todo cocinado, podemos cor-
tarla en pequenos pedazos y asi tomar-
la con el resto del plato.

Elegir una alimentacion rica en
nutrientes, lo mas natural posible y
cocinada correctamente, es la mejor
forma de sentirnos sanos por dentroy

llenos de energia por fuera.
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geometria sagrada para crear armonia y rodearte de energia positiva: cortinas, albornoz, toallas y alfombras de bano,
de diferentes colores y tamafios.

CONASI, ESPECIALISTAS EN PRODUCTOS LIBRES DE TOXICOS

K3 conas CONASICOCINA N @CONASICOCINA CONASICOCINANATURAL

www.conasi.eu



CORREODELSOL > NOTICIAS

MAESTROS Y DISCIPULOS EN LOS BREVISIMOS RELATOS
INSPIRADORES DE ANTHONY DE MELLO

nthony de Mello (1931-1987)
fue un jesuita nacido en la In-
dia, conocido por sus libros y

conferencias sobre espiritua-

lidad, en donde combinaba el
pensamiento cristiano con el budismo.
Comenzo dirigiendo jovenes novicios,
punto de partida para su carrera publi-
ca, labor que continuaria durante toda
su vida. De Mello habia agregado los in-
gredientes propios de su personalidad
tan especial y fueron numerosos sus re-
tiros para la renovacion del espiritu. Un
ano después de su prematura muerte fue
condenado por la Congregacion para la
Doctrina de la Fe de la Iglesia Romana
(Josef Ratzinger), como «no compatible
con la fe catodlicas,

Decia De Mello: «Solo hay una uni-
ca necesidad: esa necesidad es amar,
Cuando alguien descubre eso, se trans-
formas.

—(Existe eso que se llama «Un minuto de
sabiduria»?

—Por supuesto que existe, —dice el maes-
tro.

—Pero un minuto éno es demasiado breve?
-No, es cincuenta y nueve segundos de-
masiado largo.
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—-(Como puedo experimentar mi unidad
con la creacion?

—Escuchando - respondio el maestro.

—CY como he de escuchar?

—Siendo un oido que presta atencion a la
cosa mas minima que el universo nunca
deja de decir. En el momento que oigas
algo que tu mismo estas diciendo, parate.

Vigiloneia

—&Hay algo que pueda hacer para llegar a
la iluminacion?

—Es tan poco como lo que puedes hacer
para que amanezca por las mananas.
—~Entonces, {para qué valen los ejercicios
espirituales que tu mismo recomiendas?
—Para estar seguro de que no estais dormi-
dos cuando el sol comienza a salir.

—(Donde debo buscar la illuminacion?
—Aqui.

—{Y cuando tendra lugar?

—Esta teniendo lugar ahora mismo.
—-Entonces, {por qué no la siento?
—Porque no miras.

-(Y en que debo fijarme?

—-En nada. Simplemente mira.

~Mirar {qué?

—Cualquier cosa en la que se posen tus 0jos.

—(Y debo mirar de alguna manera especial?
—-No. Bastara con que mires normalmente,
—Pero les que no miro siempre normalmente?
-No.

—-(Por qué demonios...?

-Porque para mirar tienes que estar aqui,
y casl siempre no lo estas.

&:ﬁ’ﬂw

El discipulo queria un sabio consejo.

“Ve, siéntate en tu celda, y tu celda te en-
senara la sabiduria”, le dijo el Maestro.
“Pero s1 yo no tengo ninguna celda... Si yo
no soy monje...”

“Naturalmente que tienes una celda. Mira
dentro de ti”.

S s d ibn
A un disdipulo que siempre estaba que-

jandose de los demas le dijo el Maestro:
“Sies paz lo que buscas, trata de cambiar-
te a ti mismo, no a los demas.

Es mas fdcil calzarse unas zapatillas

que alfombrar toda la Tierra™.

cQui leerion /ﬁ? Lo
P nielew de Usa
e Qe Mellss

Quiza se fijarian en las letras de las pega-

dizas canciones del grupo Arnau Griso. En



su videoclip sobre los tres deseos “Quiero,
quiero y quiero” nos hablan de su traba-
jo en Uganda con la ONG “Petits detalls”
(www.petitsdetalls.org). iSeguidlos!

Puesta del sol, échale otra foto
No sea que la veas con tus propios 0jos
Solo comes platos posteables

Ahora mi cena me hace sentir miserable
Es viernes el beber me llama

Obligacion social aunque me pille en pi-
jama

Filmaré mi noche y la subiré a Instagram
Ahora entiendo mi resaca

Todo me male sal

Todo me male sal

Me gustaria ser lo que aparento

Dejar atras la esclavitud de lo perfecto
Mucho match en Tinder pero seamos sin-
Ceros

Ni tu eres esa rubia ni yo aquel moreno

Posturea para que el mundo lo vea

Que la vida con un filtro no es tan fea

Y si no te sientes guay

Es porque tu autoestima se mide en likes
Y posturea para que el mundo lo vea
Que la vida con un filtro no es tan fea

Y si no te sientes guay

Es porque tu autoestima se mide en likes

Disculpa sigue esta cadena

Si no compartes este tema
Morira un gatito por tu culpa
iEs una penal

Hogar es donde se conecta el WiFi solo
Siendo ateos somos religiosos

Facebook me recuerda que es el cumple
de mi madre

Y a los desconocidos se les llama amista-
des

Antes era un fiestero ahora soy un runner
Del deporte también se sale

Has visto mis sixpack en todas las porta-
das
Quiero ser campeon de fitness de semana
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Fitness de semana

Sé tanto de ti que has perdido mi interés
No quiero ver dormir a tu bulldog franceés
Vas a pillar torticolis inmerso en tu pan-
talla

La vida en 4K cuando subes la mirada

Posturea para que el mundo lo vea

Que la vida con un filtro no es tan fea

Y si no te sientes guay

Es porque tu autoestima se mide en likes
Y posturea para que el mundo lo vea
Que la vida con un filtro no es tan fea

Y sino te sientes guay

Es porque tu autoestima se mide en likes

Disculpa sigue esta cadena
S1no compartes este tema
Nacera un tronista por tu culpa
iIEs una pena!

Dame un like dame un like
Quiero ser guay quiero ser guay
Has caido en mis redes
Parapapapapaaaa...

lavera
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Descubre el nuevo
tratamiento intensivo
reafirmante natural
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NATURKOSMETIK

TV & gu
FIRMI
CURE RAFFERMISSANTE
INTENSIVE BI-PHASE

TRATAMIENTO INTENSIVO

[GREEN
LIFT

i REAFIRMANTE
Innovador efecto lifting natural altamente Ampollas bifésicas
i 7 % § i : Acido Malurdnico de triple efecto
efectivo. Con aceite de karanja Bio antioxidante o
]

y acido hialurénico natural de triple efecto que
hidrata y reafirma la piel. El resultado es una
piel radiante y mas firme.
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NETWIL F x 0,04 FLOZ.
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www.nhaturabiocosmetics.com n

Ampollas intensivas reafirmantes

lavera. naturalmente belia.
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Cesta ecologica
El bazar de la salud

DESODORANTES NATURALES CORPORE SANO

Corpore Sano presenta una nueve
generacion de desodorantes que res
petan la transpiracion de la piel y sus
tituyen ingredientes antitranspiran
tes como el clorhidrato de aluminic
por extractos vegetales que controlar
la sudoracién y evitan el mal olor. Dk
este modo se mantiene la transpira
cion de la piel, que es una funcior
natural y necesaria que regula la tem
peratura corporal y elimina toxinas.
Con un 97 % de ingredientes natu
rales, estos desodorantes son apto: _
para pieles sensibles y no contiener r‘- AIO CERTIFICADE
clorhidrato de aluminio, triclosan 1508

silicona ni parabenos.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS CON PRO—
TEINA NATURAL DE HERBALITE

Las proteinas vegetales suponen una
_ alternativa a las de origen animal, e in-
T-:RT;LENB ' geridas en una cantidad adecuada, lo-
— Seloct - | gran los mismos beneficios, generando
P hate = . saciedad y una mejor salud osea.
| Herbalife Nutrition nos presenta
Triblend Select, un producto 100%
vegano para una nutricion natural
y de alto rendimiento. Este batido de
proteinas mezcla guisante, quinoa
y lino para proveer los aminodcidos
esenciales en las proporciones ade-
cuadas, asi como fibra, vitamina C y
siete minerales clave para una nutri-
cion natural y de alto rendimiento.
Las proteinas son fundamentales para
el aumento de la masa muscular, el
mantenimiento de los huesos y el desa-
rrollo de gran cantidad de procesos del
organismo. Si bien se suelen asociar con
fuentes de origen animal, el veganismao,
el vegetarianismo o el flexitarianismo,
sumados a las ultimas tendencias en
sostenibilidad y busqueda de alimentos
cada vez mads saludables, estdan generan-
do el uso de fuentes alternativas de pro-
teinas a las de origen animal.
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ADIOS A LAS MANCHAS EN LA PIEL

Ahora que empezamos a dejar atras
el verano, es hora de cuidar los estra-
gos que el sol, la polucién y la vida
al aire libre pueden haber dejado en
nuestra piel.

Existe multitud de agentes despig-
mentantes que pueden mejorar el
aspecto de las manchas y que deben
individualizarse en funcion del pro-
blema y el tipo de piel. Amapola nos
ofrece diferentes productos en fun-
cion de nuestras necesidades:

Un aceite esencial iluminador que re-
genera la piel para que desaparezcan
pequenas cicatrices de los granitos o
manchas solares.

Una mascarilla de arcilla rosa y chia
que alivia la congestion y el enrojeci-
miento de tu piel.

Y, finalmente, un tonico facial de
malva que suaviza y ablanda los te-
jidos endurecidos y lo dejan terso y
Jugoso.

BIENESTAR INTESTINAL CON STOP'O ACIDITES

Una de cada tres personas sufre aci-
dez estomacal una vez a la semana.
Entre los factores de riesgo destacan
la alimentacion, la forma de comer,
el estrés, el consumo de tabaco, el so-
brepeso o la falta de sueno.

Stop’O Acidités de Phyto-Actif (Faes
Farma) es un novedoso complemento
alimenticio en formato stick bebible,
a base de ingredientes activos como
aloe vera, achicoria y limoén, 100%
de origen natural y con certificacion
ecologica.

NUEVAS VERDURAS ECOLOGICAS DE.CAL
VALLS

Com ‘certificado ~Euro Hoja, Cal
Valls nes presenta estas verduras
de cultivo ecoldgico con agua y sal

en envase de vidrio, listas para co-

mer en frio o caliente. Ideales para

acompanar cualquier comida y te-

ner siempre un plato de verdura

en la mesa en pocos minutos. Dis-

ponibles en 3 deliciosas variedades:
corazones de alcachofa, guisante

fino y macedonia de verduras. iAsi
de facil y saludable!

PHYTOACTIF_
STOP'O

BIEN-ETRE GASTRO- !NTEETINAL
BIENESTAR GASTRO INTESTINAL*

ol

’ ALOE VERA, CHICORER
& CITRON

eglacads

BEBIDA DE LINO
DE SORIA NATURAL

Las semillas de lino son
uno de los alimentos mas
beneficiosos y completos.
Numerosos estudios
clentificos avalan sus
beneficios para la salud. Son
una de las fuentes de origen
vegetal con mayor contenido
de acid ai alm lénico
ono do sus pmpledades
an{ﬂnﬂamatunas Tienen alto
contemdo en mucilagos que
tienen incidencia sobre el
transito intestinal. Ademas,
destacan por su contenido
en fibra dietética insoluble,
vitaminas y minerales.

Ahora Soria Natural nos
presenta esta deliciosa bebida
vegetal elaborada con semillas
de Linum usitatissimuin,

clen por clen ecoldgica, sin
azucares anadidos, sin lactosa,
sin gluten y con sélo 24
Kilocalorias por cada 100 ml.

Soriahlatural

EFICACIA T GALITWME

AZUCARES
ANADIDOS

¢

-MUCILAGE
-"""Hmw,, AGENS-PLANTENSLLIN

ORGamcC DRI
(L1{]
mioLbaica
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ENTREVISTA ORIGINAL DE MONTSE BATLLE.
TEXTOS ADICIONALES: REDACCION INTEGRAL.

¢Como se puede curar el
resentimiento?

El resentimiento entrana un estado
mental y una sensaciéon corporal; es
una forma de rabia causada por el in-
cumplimiento de una expectativa tal
vez no realista. Se produce cuando en
un resultado o en un comportamiento
vemos mads aspectos negativos que posi-
tivos o mads desventajas que beneficios.
La gratitud es una actitud que surge
cuando comprendemos, que en el fon-
do, existe un equilibrio y para cada as-
pecto negativo hay uno positivo.

La gratitud es consecuencia del reco-
nocimiento de un orden subyacente.
Ciertamente la gratitud no sana el
resentimiento, pero la busqueda del
equilibrio subyacente, la busqueda de
los aspectos positivos de la situacion
que nos produce el resentimiento, si
puede inspirarnos el sentimiento de
gratitud; luego la perspectiva equili-
brada puede curarlo, una expectativa
realista puede prevenirlo.

Las dudas y temores, ;nos apartan
de nuestra sabiduria interior?

iSil Nuestra sabiduria interior se revela
cuando tenemos la mente presente en
el momento y sentimos gratitud since-
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ra, amor y seguridad. El miedo es un fu-
turo imaginado, una emocion causada
por la suposicion de que habra un resul-
tado negativo o doloroso o una pérdida.
Cuando suponemos que en el futuro
vamos a experimentar mas pérdida que
ganancia, mas dolor que placer o que va
a haber mads aspectos negativos que po-
sitivos, nos descentramos, inquietamos,
y bloqueamos nuestra sabiduria inte-
rior intuitiva. Cuando sentimos dudas,
suponemos que habrd un resultado des-
equilibrado; esto también nos obstaculi-
za la receptividad para percibir nuestra
sabiduria interior mas profunda.

¢Como interpreta esta frase de
Kahlil Gibran que cita en su
libro, «La alegria es la pena sin
mascara»?

Somos seres de personalidades bipo-
lares: usamos dos mascaras, una fe-
liz y alegre y la otra triste y afligida.
Nuestra alegria y comedia encubre
nuestra tristeza y tragedia. Cuando
reconocemos y expresamos una, re-
pudiamos y reprimimos la otra vy
viceversa . Revelamos un lado y man-
tenemos oculto el otro, pero estos
opuestos coexisten. Cuando los reco-
nocemos juntos, afloran la gratitud




y el amor. Experimentamos nuestro
estado mas capacitado y verdadero
cuando integramos nuestras persona-
lidades.

¢Qué quiere decir cuando apunta
que «a pena nos enseiia que aun
no hemos aprendido a amar»?

El amor es la union de la alegria y
la pena, la felicidad y la tristeza, la
atraccion y la repugnancia. Cuando
se expresa la pena y se reprime la ale-
oria, hay un desequilibrio de perspec-
tiva. El verdadero amor no es ciego;
la alegria y la pena solas si lo son. La
alegria es sentir solamente lo posi-
tivo; la pena es sentir solamente lo
negativo. Amar es reunir ambas pola-
ridades y cuando a prendemos la ver-
dad del amor sentimos alegria junto
con pena, bendicion unida con crisis.
Estos polos conviven como amantes.
La pena nos ensena sobre el mito de
estar en un solo lado.

¢Nos recomienda cambiar la
forma de pensar para cambiar
nuestra vida?

Nuestros pensamientos mads domi-
nantes crean la mayoria de nuestras
realidades tangibles. Nuestros pensa-

El Dr. John F. Demartini
nacié en Houston (Texas)
hace 64 anos y conserva
una juventud envidiable.
Es quiropractico,
investigador del
comportamiento

humano y creador

del Proceso Colapso, un instrumento nuevo y muy util para la
transformacién personal, tal como expone en su libro Dar gracias a
la vida (Ed. Urano), con el que logra una auténtica transformacién
personal del alumno o lector a través de la gratitud, ese sentimiento
todopoderoso que puede cambiar una vida y por fin conectamos con

el Amor...

mientos se transforman en cosas. Lo
que pensamos lo hacemos realidad.
Nuestros pensamientos nos dirigen la
atencion al entorno y nos capacitan
para extraer las oportunidades que
estdn siempre presentes y a nuestra
disposicion.

Los pensamientos son como un iman
que atraen las oportunidades. Cuan-

do cambiamos nuestros pensamien-
tos, cambiamos nuestra vida. Pensar
que podemos, nos lleva a realizar
mas; pensar que no podemos, nos
lleva a realizar menos. Nuestros pen-
samientos forman el mapa de carre-
teras de nuestro destino, cambian o
alteran nuestras acciones y reaccio-
nes.
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=4 OBJETIVO

CUBRIR NUESTRO

Esta serie de 6 pasos puede
ayudarmnos a determinar nuestros
objetivos:

1. Nos sentamos en una habitacién
tranquila delante del ordenador o un
bloc para escribir.

2. Hacemos unas cuantas
respiraciones lentas y profundas.

3. Relajamos la mente para estar
serenos y equilibrados.

4. Comenzamos a escribir lo que sea
que deseemos realizar en nuestra
vida

5. Organizamos esas ideas en
objetivos de largo plazo, de medio
plazo o en actos diarios de corto
plazo.

6. Colocamos los objetivos bajo uno
de los siguientes titulares de aspectos
delavida:

Espiritual

* Mental

* Vocaclonal

* Financiero/econémico

* Familiar

* Social

* Fisico
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¢Qué es el Proceso Colapso?

Llamo asi al proceso de hacernos una
serie de preguntas fundamentales y
escribir las respuestas, con el fin de
equilibrar cualquiera de nuestras
perspectivas sesgadas acerca de la
vida. Este proceso nos sirve para di-
solver las ideas obsesivas, los encapri-
chamientos y/o los resentimientos que
nos distraen y nos impiden amar y es-
tar presentes en el momento.

Es un instrumento que nos ayuda a
amar esas partes de nosotros mismos
y de los demads que nos resulta dificil
amar. Nos inspira una inmensa gra-
titud por nuestra vida y por todo lo
que nos rodea, y nos puede servir para
resolver problemas emocionales del
pasado. Nos motiva para decir nueva-
mente gracias a la vida.

Ha dicho que cuando no
plantamos flores vivimos
arrancando malas hierbas.
¢Podria explicar esto?

La mente es como un jardin: si no
se planta flores (pensamientos amo-
rosos), se llena de malas hierbas. De
nosotros depende llenarnos la mente

con pensamientos amorosos. No cues-
ta ningun esfuerzo dejar que la men-
te se convierta en un terreno lleno de
malezas, pero es necesario un cierto
esfuerzo para crear un jardin hermo-
so. Los amos de la vida planean y culti-
van flores en sus jardines; los esclavos
dejan que sus malezas enmaranen sus
Suenos.

¢Debemos consagrarnos por
entero a ese objetivo?

Todos tenemos valores diferentes. Se-
oun sea la prioridad de esos valores,
fijamos nuestros objetivos y nos com-
prometemos a realizarlos. Ninguno
de nuestros valores es necesariamente
malo o equivocado y cada persona tie-
ne su conjunto unico de valores. Algu-
nos pondremos a nuestra pareja como
principal prioridad, otros pondremos
en primer lugar nuestro trabajo o
negocio. Lo ideal es poner en primer
lugar a la familia, pero el mundo estd
formado por todo tipo de personas y
cada una ofrece un servicio segun su
forma de ser.

Una vez que nos comprometemos a
nuestro objetivo o meta prioritaria,



digamos, a nuestra profesion, podria-
mos descubrir que nos resulta dificil
organizar las cosas para dedicar un
tiempo de calidad a nuestra pareja.
Una manera de resolver este dilema
es unir los objetivos profesionales y
de relacion de pareja. Si nos pregunta-
mos como pasar un tiempo de calidad
con la pareja, va a servirnos para con-
seguir nuestros objetivos profesiona-
les, descubrimos formas en que cada
aspecto puede favorecer la realizacion
del otro. Cuando unimos a nuestra
pareja a nuestros objetivos profesiona-
les, podemos tener ambas cosas. Si no,
es posible que fracase o la relacion o la
profesion.

¢Es solo el miedo la traba para
hacer lo que somos capaces?

El miedo nos inmoviliza, es el prin-
cipal ingrediente del autosabotaje.
Son muchas las consecuciones que se
malogran por causa del miedo. Nos
impide estar presentes para ver las
oportunidades y recursos que tene-
mos a mano. El miedo es la emocion
que nos produce un futuro imagina-
do, basado en la suposicion de que va
a haber mas aspectos negativos que
positivos, o mas pérdidas que ganan-
cias.

£y PO

DENTRO»

El miedo nos distrae, impidiéndonos
concentrar la atenciéon en nuestras
flores y hacer el esfuerzo sostenido
necesario para consecuciones vitales.
El miedo es la reaccién ante una evi-
dencia falsa que tiene apariencia de
realidad.

¢Por qué necesitamos crearnos
una imagen superior de nosotros
mismos para motivarnos a
actuar?

S1 uno no tiene una causa superior a
si mismo es posible que no trascienda
a su yo. Se instala la inercia cuando
no tenemos una finalidad u objetivo
superior. Necesitamos una meta u ob-
jetivo en el tiempo mas grande que la
vida para sacar el mejor provecho de
nuestra vida. Sin un objetivo, desper-
digamos nuestras capacidades y vaga-
mos, vamos a la deriva.

Crecemos cuando tenemos delante
un desafio superior. Si no tendemos

BLE QUE «INCL

ENTREVISTA < CORREODELSOL
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SIMPLEMENTE SIGNIFIQ)

UE «CURABLE DESDE

hacia un objetivo mads grande, acaba-
mos mas pequenos. No es que lo mas
pequeno sea necesariamente malo;
simplemente no es la totalidad o ple-
nitud de nuestra capacidad. Es posible
que el ultimo dia de nuestra vida nos
hagamos las dos preguntas siguientes:
«(Hice todo lo que podia con cada uno
de los talentos que se me dieron?»,
«¢Vivi mi vida plenamente, al maxi-
mo?».

¢Las personas deprimidas
espiran demasiado y las
eufdricas inspiran demasiado?
No necesariamente, porque nuestro
cuerpo-mente finalmente equilibra y
compensa nuestra respiracion. Pero
cuando estamos deprimidos tende-
mos a alargar temporalmente las espi-
raciones y a acortar las inspiraciones.
Y cuando estamos euforicos tendemos
a alargar temporalmente las inspira-
ciones y acortar las espiraciones.
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Y cuando la respiracion vaga, también
vaga la mente; cuando la mente vaga,
también vaga la respiracion. Cuando
tomamos el mando de nuestra respi-
racion, podemos, por un momento,
alterar nuestro estado mental y emo-
cional. Cuando respiramos con equili-
brio perfecto, inducimos equilibrio y
presencia en nuestra mente y gratitud
Yy amor en nuestro corazon.

Las relaciones que nos hacen
sufrir, ;son utiles para nuestro
crecimiento personal?

Todas las relaciones nos ensenan algo
y cada una trae consigo un nuevo con-
junto de alegrias y penas. No es rea-
lista esperar que nuestras relaciones
solo nos traigan alegrias. Las alegrias
y las penas vienen emparejadas. Las
relaciones que nos pulsan las teclas
del sufrimiento nos ensenan tanto
como las que nos pulsan las teclas de
la alegria. La pena o sufrimiento pue-
de fortalecer nuestra independencia, y
la fuerza y la alegria pueden llevarnos
a la dependencia. Muchas veces apren-
demos de verdad nuestras lecciones
cuando hemos experimentado una
relacion dolorosa; el sufrimiento nos
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hace mirarnos con mas profundidad y
examinar nuestras prioridades, com-
portamientos, papeles. Es posible que
la relacion mas dolorosa y penosa que
podamos tener en la vida nos ensene
mas acerca de nuestros mitos y expec-
tativas no realistas.

¢Qué es el amor incondicional?

El amor incondicional es un senti-
miento generoso, de corazon abierto,
que produce curaciéon y equilibrio en
el cuerpo y presencia y certeza en la
mente. Surge cuando estamos muy
agradecidos a alguien o a algo que ha
ocurrido en nuestra vida. Comunmen-
te se asocia con el amor a nuestros hi-
jos 0 a nuestros padres, o tal vez a la

T T

persona a la que llamamos pareja. Sea
lo que sea lo que hagan o no hagan es-
tas personas, seguimos sintiendo que
son dignas de nuestro amor.

El amor incondicional estd siempre
presente en el fondo del corazoén.
Nuestras mascaras mentales o emocio-
nales de atraccion y rechazo, alegria
o tristeza, enamoramiento y resenti-
miento suelen encubrir este amor sub-
yacente que estda muy unificado en el
interior.

El amor incondicional es un senti-
miento que abarca la union de todas
las emociones polares opuestas y es el
sentimiento mds profundo que pode-
mos experimentar. Es significativo y
divino.
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BAYAS DE OTONO
DELICIAS DEL BOSQUE

Son las perlas que cada ano ofrecen los bosques y que frecuentemente rechazamos sin

darnos cuenta. Las hay rojas, verdes, negras, azules y blancas. De casi todos los colores,

formas y tamanos... y aun asi siguen pasando demasiado desapercibidas. Las bayas son los

frutos del bosque que maduran sobre todo en otofno. Grosellas, zarzamoras 0 escaramujos

son algunas de las mas conocidas. Pero hay muchas especies bellas y suculentas. Tan solo

hace falta localizarlas para darnos un merienda natural inolvidable y s1 sabemos escoger

aun podremos elaborar exquisitos productos con las que brotan entre la frondosidad o

W (Rosa canina)
También llam&lo gavanza o rosal pe-

rruno o silvestre, es un fruto encarnado

en forma de aceituna de sabor agrada-
ble. Es frecuente encontrarlo en las cu-

netas de los caminos, en los setos o los
claros de los bosques. Esta baya destaca
por su enorme riqueza de vitamina C,
aunque también contiene vitaminas B,

E, K, PPy provitamina A. Se debe comer

fresca, bien lavada y evitar los irritantes
pelitos que tapizan la parte interior. Las
rosas de jardin proceden de esta planta.

salpican los caminos.

M@M Sorbus

Sucupar 1(1

La baya de los cazadores es mas rojiza
y pequena que la domestica. Los frutos
arracimados son de carne sosa y dura
y por eso hay que dejarlos marchitar
antes de ingerir. De sabor muy acido
y plicante —contiene dcidos malico y
citrico—, es rica en vitamina C y tiene
efectos diuréticos, astringentes y anti-
escorbuticos.

Corne, s (Cornus sanguinea)

EspecieVlenosa que da bayas redon-
deadas, de tamano pequeno e intenso
color azulado, casi negro. Crece en los
barrancos y laderas sombrias del norte
de la Peninsula. De dificil localizacion
y consumo, la mayor parte del fruto es
hueso, siendo la carne escasa. Contiene
malato cdlcico y es bueno contra la fie-

bre.

C% a. (Rubus ulmifolius)

zamora es la baya mas popular de
las que se encuentran en la Peninsula.
También es una de las de mayor valor
alimenticio. Las moras granulosas y
negras, faciles de reconocen en las cu-

netas, son ricas en vitaminas Ay C, car-
bohidratos, sales de calcio y proteinas.
Ideales para mermeladas y tartas por su
agradable sabor.

Ladiie (Sambucus nigra)

Las populares uvas de bruja, negras,
deben comerse con mesura tras ser se-
cadas a la sombra. Se componen de azu-
car invertido, antioxidantes (pigmen-
tos antocianicos, tanino y vitamina C.
Dan buenos mostos y mermeladas. Son
laxantes, diuréticas y diaforéticas, pero
no hay que confundirlas con el yezgo,
altamente venenoso.
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Arondanera. (Vaccinium

myrtillus)

Frecuente en los bosques septentrio-
nales de la Peninsula, la arandanera
se distingue por su color vinoso negro-
azulado, su ribete y la pruina azul que
lo recubre. Son deliciosas recién cogi-
das, con su agradable sabor agridulce.
Recomendable para hacer confituras,
es rica en dcidos organicos, antocianos
carbohidratos y vitamina C.

%Mﬂ%& (Berberis vulgaris)
Ftito de wh arbusto resistente que so-

porta tanto el calor como el frio, esta
baya alargada con una espina en cada
uno de los sus tres nudos es suculenta
y se le atribuyen importantes propieda-
des medicinales. De tonos rojos, blan-
cos o violetas, son jugosas y refrescan-
tes, y ricas en carbohidratos, pectinas y
vitamina C.

Endrine (Prunus spinosa)

El alto espino negro hace brotar una
fruta de gusto agrio con efectos astrin-
gentes, reconstituyentes y tonicos. La
pulpa es rica en vitaminas A,B y C, cal-
cio, magnesio, dacido malico y azucar
de cana. Con el endrino se elabora el
pacharan, un licor aromatico y dulzon.
La baya es comestible, pero el hueso es
venenoso.
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%a/? (Smﬂax aspera)
rto rabillo sostiene esta baya re-
dondeada de color rojo oscuro que se
toma negra cuando esta bien maduray
acostumbra a estar cerca de los encina-
res. Dispuestos en racimos, los frutos,
rojos y del tamano de un guisante, tie-
nen tres huesecitos muy duros que con-
viene desechar. El sabor es dulzén, pero
no desagradable.

Hrooellers Conin (Ribes

uva- CT'ISPLI

Una baya conocida que se cultiva, pero
que sigue siendo una delicia silvestre
para degustar. Fruto erizado también
llamado uva espin, de apariencia ver-
dosa como una uva, se encuentra en los
bosques rocosos y umbrios de todo el
pais. Comestible y saludable, recuerda
por su sabor a la ciruela. Forma parte de
numerosas recetas para salsas y pasteles.

Hderlints (Pistacia terebinthus)

Los frutos de este arbusto que crece en
collados y laderas de la iberia caliza,
son indigestos y hay que tomarlos con
mucha precaucion. Es muy graso y sir-
ve para elaborar vino.

FRUTOS PROHIBIDOS

Verlas puede ser un placer, tocarlas
empileza a ser arriesgado y comerlas
puede crear graves trastornos. El bosque
también da frutos prohibidos para el
paladar ser humano, cuentas multicolores
que a grandes dosis incluso han llegado

a provocar la muerte a algunas personas.
Existen muchas bayas venenosas que
conviene saber distinguir correctamente.
Ante la duda es mejor abstenerse de
ingerir unos frutos que pueden dar muchos
mas sinsabores que satisfacciones.

De las muchas variedades, las cinco que
citamos a continuacién son bastante
comunes y faciles de encontrar en la
Peninsula ibérica y causan trastornos
narcoticos, intestinales, cardiacos o abortivos.

TEJO (Taxu baccata)

Sus frutos son de sabor dulzon y todo

el arbol contiene taxina, una mezcla

de alcaloides que, en dosis elevadas,
paraliza el corazon. Por ello, a lo largo de
la historia, el consumo de sus hojas se
utilizé-con fines suicidas.

MUERDAGO (Viscum album)

Las bolitas de muérdago, en realidad un
parasito que crece en manzanas, perales,
chopos, pinos o robles, son altamente
venenosas. Tiene ciertas propiedades
medicinales, pero la manipulacion del
mueérdago es arriesgada s1 no se conoce el
procedimiento.

NUEZ NEGRA (Tamus commnunis)

La nueza negra también recibe los nombres
de vid negra o uva del diablo. Es el fruto de
una enredadera y, al igual que su raiz, es
toxico. La unica parte de la nueza negra que
se puede consumir, una vez cocida, es el
tierno vastago, de color rojo brillante.

DULCAMARA (Solanum dulcamara)

Esta planta trepadora de hermosas flores
violetas que produce diminutas bolas

rojas que recuerdan los tomates cherry, es
altamente venenosa para el ser humano.
Puede producir vomitos y diarrea y, a pesar
de que se utiliza en fitomedicina para el
tratamiento de las alergias, hay que utilizar
cuidadosamente las cantidades por su alta
toxicidad.

ALIGUSTRE (Ligustrum vulgare)

Las bayas de aligustre, redondas y
oscuras, son téxicas si bien se puede
exprimir zumo para limpiar llagas
exteriores, mientras que de la dulcamara
tan sélo se puede comer el tallo s1 se
recolecta antes de los brotes.
Finalmente, del tejo, que puede tener
consecuencias fatales para el hombre,
puede aprovecharse la parte carnosa que
sl se exprime sirve para preparar un jarabe
estimulante gracias a la efedrina.



Caalasis- (Castanea sativa)

En la Peninsula, los castanos pueblan
preferentemente los bosques no calca-
reos y lluviosos, pero practicamente
estan presentes en todas las montanas.
Especie lenosa, cuyos majestuosos arbo-
les pueden vivir siglos si el hombre no
lo impide. Los frutos se recogen en octu-
bre o noviembre, cuando caen del arbol,
pero pueden ser conservados hasta la
primavera. La castana es una baya nutri-
tiva y copiosa, de piel pilosa adherida y
composicion generosa en carbohidratos
y vitaminas C y B y proteinas y grasas. Se
come asada o cocida y sirve para hacer.
sopas, pasteles y cremas o rellenos.

o4
Rk 3 "‘1 ¥

gaio«'/w- Allor (Crataegus
monogyna)

El espino blanco, facil de conocer por
sus tipicas hojas pequenas partidas y
lobuladas y por sus espinas, ofrece en
otono punados de bolitas ovaladas de
color granate. Las bayas, con una esti-

mable proporcion de vitamina C, son
levemente hipotensoras.

BAYAS DE OTONO

a. (Fagus sylvatica)

Las ©alas masivas estan privando cada
vez mas del placer de pasear y tumbar-
se en las alfombras de los hayedos y de-
gustar los hayucos, una baya encapsu-
lada que parece una castana pequena.
De rico contenido proteico y alto poder
energético, pueden comerse rudos o
tostados y su sabor recuerda al de las
nueces. Pero hay que tomarlos con me-
sura, pues se cree (aunque no esta com-
probado), que en abundancia pueden
tener algun efecto toxico.

Luats- (Ruscus aculeatus)

Esta baya globulada, que florece por
primavera y madura en otono, encierra
simientes como cerecitas rojas muy du-
ras. El rusco crece en las zonas umbrias
de tierra baja y en las montanas de casi
todo el pais, pero dificilmente pueden
verse en alturas de mds de 1.000 me-
tros. Hermanado con las encinas, el rus-
co es una planta de efectos diuréticos.

Mund lls (Viburnum opulus)

La llamada bola de nieve, propia del
centro y el norte peninsular, es de gus-
to amargo por culpa de la viburnina.
Simbolo de vida, belleza y juventud en
canciones populares, esta drupa roja
brillante, rica de pectina, sacaridos y
acidos orgdnicos, debe comerse con
moderacion para que no produzca gas-
troenteritis.

Fravbueas (Rubus idaeus)

Baya roja, peluda, muy aromatica y de
sabor agridulce que se encuentra en te-
rrenos pizarrosos y graniticos, frecuen-
temente entre rocas y pedregales. Las
frambuesas tienen un elevado indice de
carbohidratos, son refrescantes y muy
terapéuticas.
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Madnrssis- (Arbutus unedo)

Los madronos son bayas coloreadas
como cerezas granuladas y aterciope-
ladas. Su nombre en latin, unedo, ya in-
dica que no conviene mas de uno. De
efectos narcoticos, varios indigestan y
causan malestar. Suponen una sabrosa
y moderada merienda.

Maodreaelia (Lonicera
periclymenum)
De la madreselva no se toman los frutos

(son toxicos), sino las flores, con las que
se confeccionan jarabes eficaces contra
la tos y el asma leve. La variedad asiati-
ca es la mas aconsejable.
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Entina. (Quercus rotundifolia)

La especie rotundifolia proporciona las
bellotas mas dulces, tan sabrosas como
las castanas. La bellota es un excelente
alimento que se consume muy poco y
merece ser descubierto. Astringentes y
antidiarreicas, tienen abundantes car-
bohidratos y son muy nutritivas.

W (Sorbus aria)
Cada otého el mostajo regala decenas

de pequenos y redondeados frutos.
Elemento imprescindible de antiguas
jaleas, las bayas son muy alimenticias,
pero la principal dificultad es locali-
zarlas. Los mostajos crecen aislados
sin formar bosque y su madera es muy
apreciada. Abunda en los montes cdn-
tabros.

Avellons (Corylus avellana)

El avellano silvestre es de aspecto simi-
lar al cultivado y crece en las laderas
de las montanas humedas. Sus frutos,
las avellanas, son mas pequenas y sa-
ben mejor. Poca cosa mads se puede
descubrir de esta baya conocida por la
gran mayoria. Pero no estd de mas re-
cordar que las avellanas son muy ricas
en grasas y proteinas, siendo de diges-
tion menos pesada que, por ejemplo,
las nueces. Un extenso articulo en el
numero 180 de Integral describia to-
das sus virtudes gastronomicas y salu-
tiferas.
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;. PROBLEMAS DE CIRCULACION?
' TENEMOS LA SOLUCION!

Conlaedad y con el calor surgen senales que alertan de posibles problemas de circulacién
sanguinea: piernas cansadas, retencion de liquidos en los tobillos, necesidad de masajear

las pantorrillas por lanoche... Preste atencién a todas las que aqui se indican, puesle van a

permitir actuar antes de que vayan a mas.

ara entender como se desarro-

llan y, sobre todo, como pue-

den prevenirse los problemas

de circulacion, lo mejor es
comprender primero como funciona el
sistema circulatorio, muy similar al de
unas tuberias. Todo comienza en el co-
razon, esa bomba que nunca se detiene,
encargada de enviar oxigeno y nutrien-
tes a las células del cuerpo a través de
una red arterial «de tuberias». Las mas
grandes son las arterias. Y a medida que
se acercan a las células cada vez se vuel-
ven mads pequenas, formando las arte-
riolas y capilares.

Al final de este complejo sistema, una
parte del liquido sanguineo se disemi-
na por los diferentes tejidos para nutrir
las células. Pero a la vez este liquido va
recuperando los residuos que se origi-
nan en esas celulas para evacuarlos;
una parte sera a traves del sistema lin-
fatico y la otra por medio del sistema
venoso de retorno al corazon.

Esta parte del sistema circulatorio
es la que nos interesa ahora. Lo que
ocurre es que cuando la sangre veno-
sa regresa al corazon y a los pulmones
para reoxigenarse, en ese recorrido
no interviene la contraccion del co-
razon, sino otras mas sutiles, como
las contracciones musculares de los
miembros y el abdomen, que desem-
penan un papel impulsor decisivo. Por

el contrario, ciertas enfermedades y la
propia fuerza de la gravedad actuan
en sentido contrario, entorpeciendo
la circulacion venosa de retorno. Por
ello el sistema venoso estd dotado de
unas «valvulas antirretorno» llamadas
valvulas conniventes.

Follsde laa vililoso
Como sucede con todos los componen-
tes de nuestro organismo, las venas
también se desgastan. En su caso son
constantemente atacadas por el estreés
oxidativo tan propio de la vida moder-
na, causado por una mala nutricion
y los contaminantes que inundan el
medioambiente, asi como los pestici-
das y otras toxinas a las que estamos
expuestos todos los dias.

Cuando el sistema venoso comienza
a dar signos de insuficiencia —y debido
a los problemas de funcionamiento de
las valvulas conniventes— la sangre ve-
nosa, por efecto anadido de la gravedad,
tiende a acumularse en las partes mas
pendientes del cuerpo (especialmente
en las piernas), dilatando las venas.

Este trastorno circulatorio es lo que
se conoce como varices, cuyo grado
de dilatacion y severidad esta direc-
tamente relacionado con el fallo de
las vdlvulas conniventes. Todo esto
da lugar a una serie de sintomas muy
comunes.

STOMAS DE INSUFICIENCIA

 Sensacion de pesadez en las
plernas, especialmente cuando
se esta de pie, que mejora al
acostarse o al levantar las
plernas. .

» Hinchazon y retencion de
liquido intersticial (liquido
compuesto por aminodcidos,
coenzimas, sales minerales y
productos de deshecho de las
células, que circula entre las
células) en pies y tobillos.

* Dolor en las pantorrillas

y necesidad constante de
masajearlas.

* Picor u hormigueo en la parte
inferior de las piernas.

* Calambres nocturnos o una
necesidad irrefrenable de
mover las piernas, sin poder
controlarlas.

* Venas de color azulado
visiblemente abultadas,
especlalmente en la zona de los
gemelos de ambas piernas.
Siusted experimenta uno o mas de
estos sintomas de forma cronica, es
posible que padezca insuficiencia
venosa. Consulte con sumédico
para que le haga algunas pruebas
y pueda confirmarlo; por ejemplo,
un ecodéppler (ecografia doppler)
Venoso.
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s M@Mﬁ/dé’/%
ueden

son“varios los factores que
conllevar una insuficiencia venosa:

* Herencia genética. El factor genéti-
co es uno de los primeros que se deben
tener en cuenta. Si uno de sus progeni-
tores sufre problemas de retorno veno-
so, es mds probable que usted también
los llegue a padecer. Aunque también
le permitirda empezar a prevenirlos
cuanto antes.

* Embarazo. El bebé ejerce presion
sobre la vena cava inferior y a menu-
do bloquea parcialmente el retorno
venoso. Esto provoca una acumulacion
de sangre de retorno en los miembros
inferiores, dilatando las venas y acen-

» Viajes largos y frecuentes en avion.

* Ropa muy ajustada. Este tipo de pren-
das dificulta la circulacion sanguinea.

* Sobrepeso. Suele implicar una me-
nor actividad fisica, asi como pérdida
muscular. En consecuencia, el sistema
circulatorio de retorno no funciona
correctamente, ya que la masa abdomi-
nal crea una resistencia que impide un
buen retorno venoso.

* Estrenimiento cronico. La retencion
cronica de heces en la zona pélvica (sec-
cion final del colon descendente, sigma
y recto) dificulta el retorno del sistema
venoso pélvico, lo que acaba afectando a
las venas de las piernas, que se dilatan.

tuando los problemas de funciona- J&WM%&@&MM

miento de las valvulas conniventes.
Pero, independientemente del embara-
zo, las mujeres padecen mads problemas
de este tipo que los hombres.

» Posturas fijas. Las personas a las
que mas afecta la insuficiencia venosa
son las que tienen profesiones que exi-
gen permanecer de pie durante largos
periodos de tiempo.
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Las plantas miedicinales que se propo-
nen tienen una accion relativamente
rapida. Evidentemente, no van a con-
seguir que sus piernas recuperen la vi-
talidad de cuando tenia 20 anos, pero
si mejorardan los sintomas y actuaran
como medida preventiva para que el
dano no vaya a mas.

Aceiltes esenciales para masajear
Puede aligerar un poco la presién
de sus plernas masajeandolas
con una mezcla de aceites
esenciales. El alivio es casi
inmediato y ademas podra
tomarse un pequeno descanso, ya
que debe dejar las piernas en alto
un rato. Apliquela masajeando
desde los pies al abdomen o,
mejor aun, pidale a alguien que le
dé un masaje.

Para preparar la mezcla diluya

10 gotas de cada uno de los
siguientes aceiltes esenciales
(AE) en una cucharada de aceite
vegetal (AV) neutro (almendra
dulce, jojoba o avellana):

» AE de ciprés comun (Cupressus
sempervirens): facilita la
descongestion del tejido venoso
y linfatico. Es particularmente
eficaz en caso de sensacién de
plernas cansadas(l).

» AE de lentisco (Pistacia
lentiscus): con propiedades
venoténicas y descongestivas de
las paredes vasculares. Combina
muy bien con el ciprés.

» AE de helicriso (Helichrysum
italicum): resulta muy util

s1, ademas de los problemas
venosos, tiene una piel fragil en
la que es facil que se dibuje una
red vascular muy sensible a las
agresiones, asi como varices u
otras venas visibles en forma de
telarana. No obstante, como es un
acelte esencial algo caro, podria
prescindir de él y anadir 15 gotas
en vez de 10 de cada uno de los
anteriores AE.
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Puede encontrarla en forma de tintura,
en capsulas de extracto de castano de
[ndias estandarizado en aescina (en for-
ma de complemento) o, si lo prefiere,
también se venden castanas ya tritura-
das.

La castana de Indias reduce la per-
meabilidad de los vasos sanguineos. En
otras palabras, evita que el plasma se
escape de las venas inflamadas y se acu-
mule en el tejido circundante.

La castana es antiedematosa, reduce
la sensacion de piernas cansadas y tam-
bién es venotonica; es decir, aumenta
el tono del tejido venoso danado y fla-
cido, ejerciendo un efecto vasoconstric-
tor que aumenta la presion venosa y
permite que la sangre retorne mejor al
corazon.

Un estudio publicado en la revista
The Lancet senala que un tratamiento a
base de castano de Indias es tan eficaz
como el uso de medias de compresion.
Y ademads es mucho mas tolerable en
los meses de verano.

Tome dosis bajas durante un largo pe-
riodo de tiempo, por ejemplo, entre 5y
10 gotas de tintura dos veces al dia. El
extracto alcoholico diluido (1 parte de
tintura por 4 partes de agua) también
se puede aplicar directamente sobre
las piernas cansadas, masajeandolas de
abajo arriba.

Luats
aluled

Es una planta perenne comun, también
llamada acebillo porque produce unas
bolas rojas a modo de frutos similares
a las del acebo. Sin embargo, no debe
confundirse con el acebo (Ilex aquifo-
lium). Sus raices, largas y carnosas, son
las que cuentan con propiedades me-
dicinales similares a las del castano de
Indias. Es venotonico y antiedematoso.

Encontrarda la planta en forma de
tintura, que puede sustituir a la del cas-
tano de Indias o actuar en sinergia con
€l. Tome de 30 a 60 gotas de extracto
alcoholico dos veces al dia. En cuanto a
la tintura diluida, se puede aplicar en
las mismas proporciones directamente
sobre las piernas cansadas.

Homomelig Glomarmelia
La &brteza de este arbusto propio de

Ameérica del Norte se ha convertido
en un gran clasico de los herbolarios.
A diferencia de las otras dos plantas
que hemos visto, existen muy pocos
estudios cientificos recientes sobre el
hamamelis, y hay que retroceder a los
anos 70 para encontrar datos intere-
santes.

Es rico en taninos y proantociani-
dinas, las dos sustancias que ofrecen
su accion venotonica. También es as-
tringente y antiinflamatorio para las
venas.

Tome de 20 a 30 gotas de tintura dos
veces al dia. Pero como es muy astrin-
gente para las mucosas intestinales,
ademads de que puede interferir con la
absorcion de los nutrientes, es mejor
tomarla fuera de las comidas.

En uso externo se puede aplicar
la tintura diluida, tal y como se ha
explicado anteriormente. También
puede hacer una decoccion de la
corteza y aplicarla con una compre-
sa.
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Vid m?a, Vloa vinifera)
La vid 1%ja también es mu¥ astringen-
te y tiene propiedades relativamente
parecidas al hamamelis como tonico
de retorno venoso. Reduce el dolor y
la congestion venosa de los miembros
inferiores.

Puede tomarla en forma de tintura o
en infusion de sus hojas. En infusion,
ponga una cucharada por taza de agua,
bebiendo de dos a tres tazas al dia entre
las comidas. En tintura tome de 30 a 60
gotas, dos veces al dia.
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Los e hojas de ginkgo
aumentan el tono venoso, disminuyen
la permeabilidad capilar y aumentan la
fluidez sanguinea. Practicamente todos
los productos que se comercializan es-
tan estandarizados y contienen un 24%
de flavoglucosi dos de ginkgo y un 6%
de ginkgolidos.Las dosis recomendadas
van de 120 a 240 mg al dia en dos to-
mas.

Olran plaslan pora

7
Las siguientes plantas y complementos
nutricionales también son muy efecti-
vos para los problemas de retorno ve-
noso.

El extracto de pepita de uva prote-
ge las venas y las valvulas conniventes
antirretorno de su deterioro prematu-
ro. Las pepitas de uva tienen un alto
nivel de proantocianidinas oligome-
ricas (OPC), que son unos potentes
flavonoides y antioxidantes. Tome de
150 a 300 mg de extracto al dia. Estu-
dios in vitro e in vivo han demostrado
que los OPC son mucho mas potentes
que la vitamina E y C frente al estreés
oxidativo. En resumen, son auténti-

cas sustancias antienvejecimiento,
y también pueden encontrarse en el
hamamelis y en la corteza de pino ma-
ritimo.

El extracto patentado de corteza de
pino maritimo, también llamado pyc-
nogenol, inhibe las enzimas hialuroni-
dasa, elastasa y colagenasa, responsa-
bles de la degradacion del tejido venoso
durante la inflamacion. Aunque este
extracto es caro e imposible de prepa-
rar en casa, es un excelente protector
y muy recomendable para prevenir es-
tos problemas. Tome de 100 a 200 mg
al dia de un extracto estandarizado en
OPC.

AT oy o e
* Accion rapida para combatir los sin-
tomas y prevenir
Castano de Indias: en tintura, de 5 a 10
gotas dos veces al dia con un poco de
agua.

+ Rusco: en tintura, de 30 a 60 gotas
dos veces al dia con un poco de agua.

+ Hamamelis: en tintura, de 20 a 30

gotas dos veces al dia con un poco de
agua.



S1 no es suficiente para combatir los sintomas anada vid
roja en tintura, de 30 a 60 gotas dos veces al dia con un
poco de agua.

Ginkgo biloba: en extracto estandarizado (24% de flavo-
glucosidos de ginkgo y 6% de ginkgolidos), de 120 a 240
mg al dia en dos tomas.

» Aplicaciones locales en caso de crisis

Aplicaciéon externa de una de las tres primeras tinturas
(castano de Indias, rusco o hamamelis) o una combina-
cion de las tres en forma diluida (1 parte de tintura o de la
mezcla de tinturas por 4 partes de agua). Masaje con acei-
tes esenciales (ciprés comun, lentisco y helicriso), todo di-
luido al 10% en un aceite vegetal fluido que penetre bien.

* Como prevencion
Extracto de pepita de uva: de 150 a 300 mg al dia.
Pycnogenol: de 100 a 200 mg al dia de extracto estan-
darizado.

COMO TOMAR LAS PLANTAS

Silos problemas de circulacion son recurrentes
y episodicos, lo mejor es intentar anticiparse al
dolor con una cura de plantas una semana antes
de que comiencen. Luego debera seguir con el
tratamiento hasta que los sintomas se hayan
aliviado por completo. |

Por Ejempln sl las altas temperaturas le
ocasionan pesadez en las piernas, acuda a

las plantas medicinales tan pronto como el
termometro alcance una temperatura superior
a la que puede tolerar. Puede hacer curas de
cuatro a cinco semanas, incluso mas si es
necesario.

S1 el problema persiste, realice varias curas
durante el ano, nuevamente de cuatro a cinco
semanas e intercaladas con periodos de pausa
hasta que reaparezcan los sintomas.

Precauciones

» Todas las plantas mencmnadaa estan
contraindicadas para las mujeres embarazadas
o en periodo de lactancia. Ademas, hay algunas
(castano de Indias y ginkgo) que pueden
1nteractuar con medicamentos antmnagulantes
En caso de duda, consulte siempre con su
meédico.

+ Antes de aplicar los aceiltes esenciales por
primera vez debe realizar una pruebaen el =
pliegue del codo, para asegurarse de que no le
produce una reaccion alérgica.

* El aceite esencial de ciprés contiene
fitoestrégenos. Por tanto, mejor evitarlo

en caso de antecedentes de cancer
hormonodependiente.

NUEVA EDICION
ACTUALIZADA DEL LIBRO

% A. ’quﬂ"
LA CURA DE SAVIA
Y ZUMO DE LIMON

IDEAL PARA ADELGAZAR Y DESINTOXICAR EL CUERPO

Este libro nos introduce en el fascinante tema del ayuno,
completo o intermitente, que constituye todo un reto,
tanto para combatir la creciente epidemia de la
obesidad como para curar enfermedades, luchar contra
el envejecimiento prematuro y mejorar el bienestar.

Una de las mejores formas de ayunar es la Cura de
Savia y zumo de limon. ldeal para desintoxicar el
organismo, proporcionar al cuerpo la posibilidad
de depurarse, regenerarse y crear anticuerpos
propios. Por el mismo motivo, es una excelente cura
adelgazante que permite eliminar grasas sin efectos
secundarios, ya que el cuerpo no experimenta ninguna
carencia, consiguiendo ademas una piel mas fina y una
creciente sensacion de bienestar y equilibrio.
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El gran ausente

Mientras los occidentales ingerimos mas sodio del que nos hace falta, la media

de magnesio que consumimos diariamente es inferior alos niveles necesarios

de este mineral. El magnesio permite un mejor transporte de la energia, los

nutrientes y los impulsos nerviosos a través de nuestro cuerpo. Este elemento se

encuentra presente en muchos de los alimentos que nos rodean. Conozcarmaos Sus

propledades y como utilizarlo a nuestro tavor.

TEXTOS: REDACCION DE INTEGRAL.

n quimica se describe la for-
ma metalica del magnesio
como un potente alcalino,
de color blanco grisaceo,
textura flexible y sabor picante. Apro-
ximadamente el 70% del magnesio
que contiene nuestro cuerpo esta lo-
calizado en la estructura dsea, es rela-
tivamente insoluble y dificil de apro-
vechar, mientras que el 30% restante
se situa en los tejidos blandos. Este

40 antegral

ultimo es el importante de cara al po-
sible deficit de magnesio que podamos
tener.

Este mineral ha sido una de las pie- .ﬂﬂf WM@ Mﬂm@

dras angulares de los tratamientos
dentro de la medicina naturista. Pero
en realidad énecesitamos tanto mag-
nesio o es que nos falta este mineral
de manera cronica? Veamos somera-
mente qué es lo que podemos hacer
para no sufrir carencias de magnesio

y saber si, en realidad, lo necesitamos
tanto como dicen algunos autores.

Los procesos de deficit grave de mag-
nesio no son excesivamente frecuen-
tes y suelen deberse a problemas como
una mala absorcion cronica, diarreas
graves, Insuficiencia renal cronica,
un alcoholismo muy arraigado o la
malnutricion. Ademas, las personas



que toman diuréticos pueden tener
deficiencias mas o menos importantes
de magnesio a largo plazo y esto es im-
portante, ya que hay mucha gente que
los toma para tratar su hipertension.

La absorcion de fluor también dismi-
nuye la cantidad de magnesio circulan-
te por nuestro cuerpo, por lo que es una
paradoja que por un lado se recomiende
el uso de este elemento para prevenir la
caries (fortalece el tejido oseo dentario)
aunque secundariamente, al poder pro-
vocar una deficiencia en magnesio, de-
bilite el tejido oseo en general y con ello
se produzca mads caries.

Quien tiene deficiencia de este mi-
neral suele carecer también de otros,
especialmente de calcio y de potasio. Se
ha observado que la falta de magnesio
perturba estos dos minerales debido a la
dificultad de las células para retener el
potasio, algo que aumenta la excrecion
de calcio, magnesio y potasio a traves
de la orina. Sin embargo un simple
andlisis no nos desvela con seguridad si
carecemos o ho de magnesio, ya que es
un mineral que por regla general se eli-
mina muy facilmente por la orina, y los
valores en sangre (que es un liquido ex-
tracelular) no siempre guardan relacion
con los niveles de las células corporales.

La deficiencia de magnesio es mu-
cho mads frecuente de lo que parece.
En un estudio del doctor Wester reali-
zado sobre 27.000 norteamericanos se
comprobo que la cuarta parte de ellos
tomaban una cantidad de magnesio
por debajo de los niveles recomenda-
dos, siendo especialmente frecuente
entre las mujeres (adolescentes y adul-
tas)y en los varones de la tercera edad,
grupos en los cuales el 70-85% toma-
ban cantidades inferiores a las desea-
bles. Incidiendo en ello, el doctor See-
lig insiste en que la dieta occidental
tipica s6lo nos aporta entre una mitad
y los dos tercios del magnesio que real-
mente necesitamos.

Esta deficiencia se agudiza especial-
mente en los enfermos hospitalizados,
y mas aun si éstos estan internados en
una unidad de cuidados intensivos.
Los mas propensos a padecerlas son
los internados por enfermedades del
corazon, cancer y alcoholismo.

Funciones del magnesie
El magnesio es esencial para el buen
funcionamiento y la reconstruccion de
musculos, nervios, arterias e higado,
para el metabolismo de los hidratos de
carbono, asi como para la reconstruc-

cion osea y del esmalte dentario.
Resulta ademas vital para la activi-
dad enzimadtica y ayuda a la absorcion
de calcio y de potasio, de forma que
estos tres minerales se encuentran
estrechamente relacionados. Una de-
ficiencia de este mineral interfiere en
la transmision de los impulsos nervio-
sos, causando irritabilidad y ansiedad.
El magnesio protege la pared arte-
rial de las agresiones provocadas por
los cambios bruscos en la presion (que
todos padecemos por la diferencia en-
tre presion sistolica y diastolica, pero
que sufren especialmente las personas
hipertensas), y desempena un papel
crucial en la construccion de la estruc-
tura osea y en el metabolismo de los
minerales y los hidratos de carbono.

Hay quien dice que colabora en la re-
gulacion del colesterol —no ha sido com-
probado—, pero si que ayuda a prevenir
las enfermedades provocadas por el au-

1

mento del colesterol. Curiosamente, una
dieta excesivamente rica en colesterol
disminuye la absorcion del magnesio.
Ademas, a nivel digestivo tiene una ac
cion levemente laxante y muchas perso-
nas lo toman para evitar el estrenimien-
to, uno de los problemas de salud mas
generalizados en la sociedad moderna.

A nivel nervioso y cerebral el mag-
nesio reduce la excitabilidad nerviosa,
pues neutraliza los subproductos de-
rivados del metabolismo del fosforo
(estimulante de la actividad cerebral
e intelectual ). Una aportacién adecua-
da de magnesio puede tener efectos se-
dantes y facilitar el sueno en personas
que sufren de insomnio.

También se ha recomendado el magne-
sio en caso de dolores reumadticos, ya que
no solo mejora el metabolismo Oseo sino
que puede reducir la inflamacién que
usualmente tienen las raices nerviosas
y que, en el fondo, son las que provocan
mayoritariamente el proceso doloroso.

Se ha especulado sobre que la ca-
rencia de magnesio también provoca
deficiencias inmunitarias o, en todo
caso, que disminuye la resistencia ha-
cia las enfermedades. Es evidente que

-
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cualquier carencia nutricional provoca
una menor adaptacion del ser vivo a su
medio y uno de los sistemas mas im-
portantes para conseguir esta adapta-
cion es, sin lugar a dudas, el inmunita-
rio. Una carencia cronica de magnesio
facilita la formacion de cdlculos en el
rinon, debido a la interferencia que se
produce con el metabolismo del calcio.
Finalmente hay que tener en cuenta
el papel importante del magnesio en
la prevencion de la osteoporosis. La
medicina alopatica actual ha centrado
el tratamiento de esta enfermedad tan
solo en la administracion de grandes
cantidades de calcio y de hormonas
que facilitan su absorcion, pero no se
ha tenido en cuenta que para que ese
calcio se asimile correctamente y pue-
da mejorar la debilidad osea propia
de la osteoporosis es muy importante
aportar regularmente magnesio.

Dielw y magnesio

En las regiones industrializadas el ré-
gimen de alimentacion es mas pobre
en magnesio que en las no industriali-
zadas. La dieta occidental tipica apor-
ta unos 120 mg/1000 kcal, mientras
que las necesidades se han calculado
entre 300 y 400 mg por dia —aunque
se recomienda tomar hasta unos 700
mg diarios para mantener un balance
positivo de este mineral, en funcion
de ciertos estudios epidemiologicos y
de experimentacion que parecen indi-
car que un aporte de magnesio proxi-
mo al limite inferior puede ejercer un
efecto nocivo sobre la pared arterial—.

El magnesio se encuentra ampliamen-
te distribuido en los diferentes alimentos
de origen vegetal (también la carne y las
visceras son relativamente ricas en este
mineral, pero en cambio la leche es una
fuente mas bien pobre en magnesio).

Las algas marinas son muy ricas
en magnesio, asi como la sal marina,
que ademas de cloruro sodico contie-
ne cantidades moderadas de cloruro
magnesico. Por eso la inclusion de es-
tos dos productos puede mejorar con-
siderablemente nuestra dieta.

El contenido mas o menos alto de mag-
nesio de algunos alimentos no es sinoni-
mo de que éste sea correctamente absor-
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bido. El consumo de grandes cantidades
de calcio, grasas, proteinas o vitamina D
reduce su absorcion, como lo hacen tam-
bién algunos alimentos vegetales con
alto contenido en acido oxalico, como
las acelgas, las espinacas, el coco o el té.
El magnesio se absorbe por un me-
canismo activo en el ileon, ejerciendo
una competencia con la absorcion de
calcio, por lo que si se toma una gran
cantidad de calcio (como sucede en
muchas mujeres en la edad de la me-
nopausia para prevenir la osteoporo-
sis) sin aportar una cantidad suficien-
te de magnesio se puede producir una
falta de este mineral y, consecuente-
mente, aumentar la osteoporosis que
justamente se pretendia evitar.

L8 SiSTema’ de cullive

Al igual que una persona puede tener
unos niveles mayores o menores de
magnesio, lo mismo les sucede a las
plantas si estas han sido cultivadas sin
aportar cantidad suficiente de este mi-
neral. Por eso las listas de contenido
en magnesio son siempre relativas y
tan solo nos dan una orientaciéon ge-
neral de la riqueza habitual de este
elemento en los alimentos.

Lo cierto es que los métodos de culti-
vo extensivos, con adicion de una gran
cantidad de sales potdsicas y sin un
aporte habitual de magnesio, provocan
un empobrecimiento de los alimentos
en este mineral. Sin embargo los siste-
mas de cultivo biologico y con abonos
naturales hacen que los alimentos sean
de mejor calidad biologica magnesica.

Aun asi tendremos en cuenta que
los alimentos mads ricos en magnesio
siguen siendo buenas fuentes de este
mineral a pesar de los métodos de cul-
tivo y que, por muy bien que se cultive,
siempre tendran mads magnesio, por
ejemplo, los frutos secos que la leche,
la cebolla o las berenjenas, que son ali-
mentos en los cuales habitualmente
este elemento es mads bien escaso.

Otra consideracion es que si bien
hay alimentos animales relativamente
ricos en magnesio, la cantidad que se
toma habitualmente de ellos en la die-
ta occidental es escasa en comparacion
con la que se ingiere de otros alimen-

tos, tanto o mads ricos en magnesio que
estos, por lo que tomar esos alimentos
animales no nos soluciona la carencia
general de magnesio de la dieta moder-
na. Esos alimentos animales son acidifi-
cantes del organismo, mientras que el
magnesio es alcalinizante, por lo que el
magnesio (y el calcio) que pueden con-
tener se ve rapidamente neutralizadoy
asimilado insuficientemente debido a
la acidez que estos alimentos provocan.

Clemat Suplementol?

He aqui un gran dilema, ya que la can-
tidad de productos a base de magne-
sio que hay en el mercado es realmen-
te amplia. En general hay que decir,
como muy bien senalaba Hipocrates,
que el magnesio deberia aportarse mo-
dificando nuestros hdbitos dietéticos
hacia una alimentaciéon predominan-
temente vegetal con la introduccion
de aquellos suplementos dietéticos
que, como las algas marinas, la leva-
dura de cerveza o el germen de trigo,
pueden aportarnos cantidades consi-
derables de magnesio y de otras vita-
minas u oligoelementos.

Sin embargo, en ciertos casos puede
ser util anadirlo en forma de comprimi-
dos de cloruro o de sulfato de magnesio.
Una o dos pastillas diarias de magnesio
suelen ser suficientes para equilibrar es-
tas deficiencias en personas de la terce-
ra edad, en adolescentes o en personas
con osteoporosis, pero la dosificacion,
como siempre, deberia estar aconsejada
por un medico naturista.

Aunque no es muy frecuente tam-
bién se pueden dar casos de exceso de
magnesio, especialmente si se toma
a este mineral como una especie de
panacea que cura todos los males —lo
que, desgraciadamente no es cierto—.
Asi, cuando nos pasamos con la toma
de magnesio pueden aparecer sinto-
mas como torpeza mental o dificultad
de razonamiento, apatia sexual o falta
de energia en general.

Afortunadamente el exceso de
magnesio es infrecuente por la razon
que hemos comentado antes, pues el
rinon elimina muy facilmente el so-
brante —a menos que se padezca una
enfermedad renal—.
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BATCH COOKING

EL BATCH COOKING

Batch cooking significa, literalmente, «cocinar por lotes» y aunque nos llega como un concepto

anglosajon que se ha puesto de moda e inunda las redes sociales, sinos escucharan nuestras

abuelas dirian, chiquilla esta fue la forma de organizarme antano en la cocina. Pues en el

fondo es una forma de rentabilizar el tiempo pasado en la cocina y nutrirnos bien.

TEXTOS: PATRICIA RESTREPO, DIRECTORA DEL INSTITUTO MACROBIOTICO DE
ESPANA Y CONSULTORA MACROBIOTICA.

a clave estd en la organizacion

y planificacién. Vivimos tiem-

pos donde el ritmo vertiginoso

hace que cada vez se cocine

menos en casa y se coma mas fuera, de-

jando nuestra nutricion en manos de la

industria alimentaria. En el mejor de

los casos, se compra comida preparada

y lista para el microondas con sus con-

secuentes conservantes, aditivos y sus-
tancias nocivas para la salud.

Comer fuera de casa se estd convir-

tiendo en un habito cotidiano y es en

una cocina nutritiva e inteligente, he-
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cha con cuidado y amor en casa, donde
encontramos la salud, la vitalidad y la
armonia. Es evidente que salir a comer
fuera es también un acto de sociabili-
zacion, donde compartir con amigos y
familiares y romper la rutina, resulta
placentero, pero no es la forma de crear
salud y empoderamiento en nuestro
dia a dia.

Una alternativa valiosa podria ser
aprender a organizarnos en la cocina
y dedicar solo unas horas un dia a la
semana para planificar, almacenar y
disenar nuestros menus. Te propongo

que hagas por ejemplo 4 plantillas o
ficheros que vas cambiando con cada
estacion.

Tener esta planificacion también te
va ayudar con la compra, asi la lista sera
mas fdacil y sélo vas a anadir alguna cosa
extra. Esta planificacion es como tener
un fondo de armario que redunda en
una nutricion integral y funcional.

Para planificar correctamente, he-
mos de tener en cuenta los grupos de
alimentos; mi propuesta es que la pla-
nificacion gire en torno al cereal inte-
gral en grano, luego las legumbres e ir



anadiendo las cremas o sopas, verduras
y alinos.

En la de despensa siempre deberia
una serie de ingredientes de buena ca-
lidad como aceite, vinagre ecologico
de arroz o de manzana, sal marina no
refinada, algas (las mas utilizadas son
el wakame y el kombu), tamari, mugi
miso, pickles (pueden ser caseros he-
chos con antelacion o no pasteurizados
de venta en los herbolarios), asi como
hierbas frescas (perejil, cilantro, alba-
haca, etc.)

El batch cooking no consiste solo en
cocinar, sino también en dejar alimen-
tos listos para comer, de manera que
cualquier miembro de la familia puede
disponer de un agape en todo momen-
to e incluso llevarla en tapers para co-
mer fuera de casa.

Vamos a empezar por cocinar los ce-
reales para una semana completa.

En la compra de la semana vas a in-
cluir arroz integral, quinoa, lentejas y
azukis, cebollas, zanahorias, calabaza,
col verde lisa, guisantes verdes, pue-
rros, curcuma en raiz, ajo, semillas de
seésamo negras, limones, perejil, cilan-
tro y otras hierbas.

Manssa a. ba. stra

La noche anterior dejamos en remojo
los azukis y el arroz integral.

Lo primero sera cocinar las legum-
bres, que siempre tardan un poco mas.
Mi secreto es cocinarlas con alga kom-
bu, con un poco de jengibre para evitar
flatulencias y digerirlas mejor, y cam-
biar varias veces el agua del remojo.
La manera mas efectiva de cocinar las
legumbres es en una olla rapida o a pre-
sion, a fuego alto durante 15 minutos
y, posteriormente, a fuego bajo durante
30 0 40 minutos.

Una vez hemos cocinado las legum-
bres, o dependiendo de la cantidad de
fuegos que tengas en la cocina, puedes
cocinar simultaneamente los cereales,
el arroz y la quinoa.

Para la coccion adecuada del arroz,
hemos de dejarlo a remojo desde la no-
che anterior, tirar el agua del remojo,
anadir dos volumenes de agua por un
volumen de arroz, agregar un trozo de
alga kombu, no mas grande de 1 cen-
timetro, llevar a fuego 10 minutos con

BATCH COOKING

«SABER QUE COMER Y COMO COCINARLO ES
UN ARTE SAGRADO QUE HAY QUE RECUPERAR>

PLANTFICAR LA SEMANA:

LUNES

* Crema de calabaza
 Arroz al wok con verduras
* Hummus de lentejas

* Col escaldada
* Pickles

MARTES

* Sopa de miso

* Croquetas de arroz

* Estofado de lentejas

+ Judias verdes hervidas
» Pickles

MIERCOLES

* Sopa de cebolla con miso

* Ensaladilla de azukis

+ Quinoa con gomaslo de sésamo negro
* Col al wok

JUEVES

* Sopa de calabaza con guisantes
* Estofado de azukis

* Triangulos de arroz con sésamo negro
* Ensalada oriental de col repollo

VIERNES

* Crema de zanahoria y calabaza
* Pastel de arroz con verduras

y toping de mouse de azukis

* Puerros al vapor.

la llama alta, 20 minutos con la llama
baja y la cazuela bien tapada. Las len-
tejas pueden cocinarse en una cazuela
corriente, con un trozo de alga kombu.

No es necesario dejar la quinoa a re-
mojo, pero ha de estar muy bien lava-
da. La coccion también se llevara a cabo
con dos volumenes de agua por un vo-
lumen de quinoa y una pizca de sal. Su
tiempo de coccion es mas corto que el
del arroz.

Una vez tenemos las legumbres y los
cereales empezamos con el batch coo-

king. En cualquier caso, recordemos que
cada vez que vayamos a cocinar algun
plato, podemos hacer de mads y guardar
esa racion extra para otro dia. La mayo-
ria de recetas requieren un tiempo de
coccion similar —independientemente
si es para 2 o 4 personas—, asi que {por
que no aprovecharlo? Estos son los con-
ceptos basicos del batch cooking.

Mi vision y experiencia sobre esta ten-
dencia es mantener los platos en la ne-
vera en recipientes de cristal o cerami-
ca sin congelarlos, para que no pierdan
su ki o energia vital. Si los ingredientes
son de origen ecologico y los cereales y
las legumbres estan bien cocidos, nos
van a durar en la nevera de 3 a 5 dias.

El siguiente paso es la introduccion
de verduras. Cortar varias cebollas en
medias lunas (a mayor cantidad de ce-
bollas cortadas, mas opciones tendre-
mos). Con las cebollas vamos a hacer
una reduccion larga: primero calenta-
remos una cazuela con un poco de acei-
te, saltearemos las cebollas con una piz-
ca de sal hasta conseguir que suelten su
jugo, taparemos, colocaremos sobre un
difusor a fuego minimo y las dejaremos
reduciendo de media a una hora en
funcion de nuestra disponibilidad.

Cocinar 1/2 kilo de arroz integral.

Cocinar 1/2 kilo de quinoa.

Cocinar 1/2 kilo de lentejas.

Cocinar 1/2 kilo de azukis.

Aunea

CREMA DE CALABAZA

Cortar 500 gramos calabaza en finas
lonchas. Anadir un poco de aceite a una
cazuela y saltear 3 minutos la calabaza
con una pizca de sal. Incorporar 100
gramos de la cebolla reducida. Cocer
durante 15 minutos a fuego alto. Tritu-
rary reservar.

HUMMUS DE LENTEJAS

Utilizar una parte de las lentejas coci-
das y anadir un diente de ajo, un poco
de aceite de oliva, 2 cucharadas de
tahine, 1 cucharilla de comino en polvo
y trituar.

integral 45



BATCH COOKING

COL ESCALDADA
La col escaldada es dulce, suave, y muy
rapida de hacer, solo te toma unos
minutos y los beneficios a todos los niveles
—fisico y emocional— son imponderables.
Sumergir en agua hirviendo con una
pizca de sal 3 hojas de col durante 3 mi-
nutos y sacar.

ARROZ AL WOK

[ngredientes: un poco del arroz cocido,
un puerro cortado a tiras, una zanaho-
ria cortada también a tiras, un ajo file-
teado, un trozo de curcuma fileteada y
un punado de guisantes.

Anadir en un wok o cazuela un poco de
aceite. Saltear a fuego alto las cebollas, las za-
nahorias, el ajo, la circuma y los guisantes
e incorporar el arroz. Seguir salteando 2
minutos mas, condimentar con shoyou.
Servir con pickles o chucrut que habras
comprado en una tienda especializada.

Marlea:

SOPA DE MISO
[ngredientes: un trozo de zanahoria,
media cebolla, 3 centimetros de alga
wakame remojada, 1/2 litro de agua,
una pizca de sal, 1 cucharada de mugui
miso y un poco de perejil.

Cortar la cebollay la zanahoria en tro-
zos del mismo tamano. Cortar las algas
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wakame en trozos pequenos. Llevar a
hervir el agua con la verdura. Cuando se
haga un caldo sabroso, disolver el miso
en un poco del caldo. Cocerlo todo duran-
te 5 minutos a fuego muy bajo, cuidando
que no hierva, apagar y servir con perejil.

CROQUETAS DE ARRROZ

Media zanahoria rallada, un trozo de
la parte verde del puerro, un poco del
arroz cocido, sal y curcuma.

Amasar el arroz con todos los ingre-
dientes. Con las manos humedas for-
mar croquetas. Hornear o freir seguin
preferencia, servir con pickles. |

ESTOFADO DE LENTEJAS

Utilizar un poco de lentejas cocidas y
anadir una parte de la reduccién de de
cebolla. Dejar cocer a fuego bajo hasta
que los ingredientes se fusionen.

JUDIAS VERDES HERVIDAS

Hervir un litro de agua y agregar una
pizca de sal. Anadir las judias enteras al
agua y dejarlas hervir durante 5 minu-
tos, o hasta que el color verde se inten-
sifique y queden al dente.

SOPA DE CEBOLLA CON MISO
Una parte de la cebolla en reduccion

preparada previamente. 1/2 cucharada
de miso 1/2 litro de agua y perejil.
Incorporar la cebolla a 1/2 litro de agua
y llevar a hervir. Extraer parte del caldo,
disolver el miso y servir con perejil.

ENSALADILLA DE AZUKIS

Un poco de los azukis previamente coci-

dos, un manojo de cilantro, el zumo de

un limon, un chorro de aceite de oliva, 3

cucharadas de maiz dulce, sal o shoyou.
Mezclar todos los ingredientes.

QUINOA CON GOMASIO DE SESAMO
NEGRO

Quinoa cocida, semillas de sésamo ne-
gro , sal marina completa. Tostar 20
cucharadas de semillas de sésamo en
una sartén y 1 cucharada de sal ma-
rina. Moler las semillas y la sal en un
cuenco estriado (suribachi) hasta que
se muelan al 60%. Utilizar la quinoa
previamente hervida y servir con el
gomasio.

COL AL WOK
100 gramos de col repollo, unas gotas
de shoyou y aceite de oliva.

Cortar finamente la col. Untar un
wok o una sartén con un poco de aceite
y llevar la col a fuego alto. Saltear con
un poco de shoyou.



Juevea

SOPA DE CALABAZA CON GUISANTES
Crema de calabaza previamente hecha,
un punado de guisantes verdes, medio
puerro, media zanahoria, una pizca de
sal y un manojo de perejil.

Cortar la zanahoria y el puerro tipo
juliana. Hacer hervir el resto de crema
de calabaza. Anadir la verdura y los gui-
santes, hasta que la verdura este blanda.
Servir con perejil.

ESTOFADO RAPIDO DE AZUKIS

Resto de azukis, resto de cebolla redu-
cida. Cocer a fuego bajo hasta que los
ingredientes se fusionen.

TRIANGULOS DE ARROZ CON SESAMO
NEGRO

Restos de arroz integral cocidos y semi-
llas de sésamo negro tostadas.

Moldear con las manos humedas
triangulos —o si se prefiere bolas— de
arroz y rebozarlas en semillas de sésa-
Mo negras o en gomasio.

ENSALADA ORIENTAL DE COL
100 gramos de col repollo, 1 cucharada
de vinagre de arroz, unas gotas de sho-
you y una pizca de sal marina.

Cortar la col muy fina y majarla con
un poco de sal. Alinar con vinagre de
arroz y unas gotas de shoyou.

Viernea
CREMA DE CALABAZAY ZANAHORIA
Restos de la crema de calabaza, 1 zana-
horia, canela en polvo y aceite de oliva.
Cortar la zanahoria en tajadas finas. Sal-
tear en una cazuela con un poco de aceite
y una pizca de sal hasta que la zanahoria
este blanda. Incorporar la crema de cala-
baza, triturar y servir con canela en polvo.

PASTEL DE ARROZ CON VERDURAS Y
TOPPING DE MOUSE DE AZUKIS
Restos de arroz integral (1 vaso cocido),
restos de verduras (1/2 puerro, 1/2 za-
nahoria, 1/2 cebolla, 30 gramos de ca-
labaza), aceite de oliva y 3 cucharadas
de harina.

BATCH COOKING

PARA EL TOPPING
1/2 vaso azukis cocidos, 1 cucharada de acei-
te de oliva, 1 diente de ajo, un punado de
castanas pilongas cocidas pimienta recién
molida y una cucharada de miso blanco.
Cortar las verduras en trozos peque-
nos y saltearlas con el arroz. Ponerlo
todo en un recipiente para horno. Mez-
clar la harina con un poco de agua y sal
hasta conseguir una textura untuosa.
Mezclar el arroz con la harina y hornear
durante 10 minutos con el horno a 150°

PARA EL TOPPING
Triturar todos los ingredientes en la ba-
tidora y cubrir el pastel.

PUERROS AL VAPOR
2 puerros cortados en trozos de 4 cm de lar-
90, vinagre de arroz, aceite de olivay sal.
Cocer los puerros en una vaporera
durante 10 minutos. Preparar una vi-
nagreta emulsionando el vinagre con
el aceite y una pizca de sal. Servir los
puerros banados con la vinagreta.

E5g55: Creaciones y formas para tu salud

b

Gran variedad de sillas ergonomicas para mejorar las condiciones
Sillas ergonomicas, camas, somier, futones, colchones, sofas cama, mesas, libreriras, comedores
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FRUTOS SECOS

VUELVEN LOS FRUTOS SECOS

Gotas de vida y sabor con los frutos secos y semillas que, esparcidos aqui y alla

en algunas de nuestras recetas, son notas doradas de un tesoro. Suculentos y

delicados, los frutos secos son imprescindibles en una dieta sana por su gran

calidad nutricional.

TEXTOS: REDACCION DE INTEGRAL, CON INFORMACIONES DE DR. JOSEP LLUIS
BERDONCES (SALUD). RECETAS DE MONTSE BRAMADOR Y REDACCION COCINA

os frutos secos son alimen-
tos complejos y una exce-
lente fuente de proteinas
(15-30%), vitaminas y mine-
rales. Algunos son ricos en acido foli-
COo, una vitamina que ayuda a prevenir
posibles malformaciones fetales du-
rante el embarazo. Por norma general,
también son ricos en otras sustancias
que no son ni vitaminas, ni minerales,
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VEGETARIANA.

pero que han demostrado tener un
efecto positivo sobre la salud. Entre

estas sustancias presentes en los fru-

tos secos tenemos los flavonoides, el
acido elagico, compuestos fenolicos,
teofilina, isoflavonas y tocotrienoles.

Ciasas de calidad

En comparacion con otros alimentos
son ricos en aceites y grasas, lo que los

ha hecho ser rechazados por las per-
sonas que consideran que las grasas
son indeseables. Pero las grasas que
contienen son en general bastante
ricas en dcidos grasos poliinsaturados,
es decir, grasas de buena calidad bio-
logica.

El contenido de los diferentes acidos
grasos varia en funciéon de uno u otro
fruto seco, pero por norma general se



han considerado como muy interesan-
tes los presentes en algunos como al-
mendras, nueces y pinones.

Las grasas de los frutos secos son bas-
tante ricas en acidos grasos de la serie
omega-3, los mismos acidos grasos del
pescado azul que se han demostrado
tan beneficiosos. Contienen aproxima-
damente un 50% de grasas, y de éstas
un 10% lo son de la serie omega-3.

A diferencia de otros alimentos ri-
cos en grasas, los frutos secos tienen
una gran cantidad de fibra dietética
y su consumo ayuda a prevenir el es-
trenimiento. La fibra dietética puede
reducir un poco la absorcién de grasas
en el intestino al aumentar el peristal-
tismo intestinal, por lo que a pesar de
ser ricos en grasas no engordan tanto
como cabria esperar.

Come abhiide’

Es preferible mantener los frutos se-
COS con su cascara, pues de este modo
sus grasas se conservan mejor. Actual-
mente, el mercado ofrece utensilios
especificos muy originales para abrir-
los con mads comodidad.

Bajan el coleStesol

Las grasas animales son en general
de tipo saturado, sinonimo de que
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no sélo suben el colesterol, sino que
ademads tienen la caracteristica de ser
solidas o semi solidas a temperatura
ambiente. Sin embargo, las de los fru-
tos secos (a excepcion de las mantecas
de coco y de cacahuete) son de tipo
insaturado, lo que se traducen en que
ayudan al control del colesterol.

En general, los frutos secos se han
ido incluyendo en la dieta mds como
un alimento para picar que como un
ingrediente de los platos fuertes del
dia. Sin embargo, desde un punto de
vista nutricional esto no es lo mas co-
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rrecto, porque las proteinas que con-
tienen combinan de forma excelente
con las de los cereales o verduras fecu-
lentas, como las patatas.

Sino tenemos un problema de sobre-
peso, los frutos secos pueden anadirse
a muchos platos. Asi, en una ensalada
combinan de forma excelente y, como
salsa o aderezo, pueden conjuntar de
maravilla con las verduras y con todo
tipo de proteinas, ya que realzan su sa-
bor con el suave aroma de la mayoria
de ellos.

" FRUTOS SEccrs
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(‘o¢e. Tiene un alto contenido en grasa
y en fibra y, entre los minerales, destaca
un moderado contenido en hierro (2
mg/100 g). Es uno de los frutos secos
peor valorados, porque su contenido en
grasas poliinsaturadas es relativamente
bajo en comparacion con otros, pero
aun asi es saludable para el corazon y el
colesterol.

Avellunew. Las avellanas son
originarias de Eurasia y hoy en dia se
cultivan mayoritariamente en Turquia
(principal productor mundial con
500.000 tone ladas al afio). Rica en grasas
(6l %), es uno de los frutos secos que se
enrancian con mayor facilidad, pese a
ser el mas rico en vitamina E (26 mg/100
g). Existen diferentes variedades de
avellanas y la que se cultiva en Espana
es algo mas grasa que la turca.

Cacahuele. Es sin duda el fruto seco
que contlene mas vitamina B3 y acido
folico (B9), quizas porque en realidad

se trata de una legumbre que crece

bajo tierra. Un aporte moderado de
cacahuetes seria un buen complemento
durante el embarazo. Es muy rico en
proteinas (26%). Procede de Sudamérica
y en el imperio incaico y culturas
previas, el cacahuete era una senal
divina, y los notables se adornaban

con collares de oro representando los
cacahuetes.

/Vuems-. Las nueces protegen el
sistema cardiovascular y el cerebro
mejor que otros frutos secos. Lo ideal
es consumir 5 al dia. Se trata del fruto
de un arbol, el nogal, del que crecen
variedades diferentes en Europa, China
y Norteameérica. La especle europea
es la de mejor calidad y mas cotizada.
Para su buena conservacion, deberian
guardarse con la cascara en la parte
baja del refrigerador.

Nuez de mutadamie. Tiene una
gran cantidad de grasas, una cantidad
moderada de calcio y son mas bien
bajas en proteinas y carbohidratos. Es
redonda, de color blanca cremosa, con
un sabor muy suave, y con un precio
muy elevado. Es el fruto seco que
tiene la cascara mas dura, por lo que
se conserva mucho mas tiempo sin
enranciarse.

/‘Mfdl&f&g M{M& De origen
norteamericano, son ricas en potasio,

cinc, magnesio, vitaminas Bl, B6 y B3.
Contienen una buena proporcion de acidos
grasos poliinsaturados, que las hacen
excelentes en el control del colesterol. La
semilla tiene el mismo aspecto que una
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nuez, aungue algo mas pequena, pero la
cascara exterior es lisa. Su sabor se parece
bastante al de las nueces y su composicion
también es bastante similar.

Ca{;mfﬁlS o Nueces del Byabil. 1as

nueces del Brasil, como dice su nombre,
son originarias de Sudamerica. El fruto
tiene la apariencia de una especie de
coco. Cuando se parte aparecen 12 a 24
coquitos envueltos en su dura cascara.
De todos los frutos secos, son los que
mayor contenido en grasa tienen (67%),
por lo que no se recomiendan mucho

sl deseamos adelgazar. Para que no se
enrancien, se aconseja guardarlas al
fresco o en la parte baja del refrigerador.
Son bastante ricas en hierro, cincy
calclo.

J‘ifﬂ{-im‘wfél Es uno de los frutos secos
mas sabrosos. En su composicion
destaca una cantidad relativamente
elevada de proteinas, vitamina Ay
hierro. Es curioso porque por encima
tiene una cobertura carnosa comestible,
por debajo esta la semilla, y dentro la
nuez de caju o anacardo.

(f’igm&d@ 555&5@5 Son un alimento
excelente, no solo por su riqueza en
acido linoleico, sino por su excepclonal
cantidad de proteinas (27%). Sus

grasas tienen una excelente relacion
entre acidos grasos saturados y
poliinsaturados. Son buenas para el
cerebro por su alto contenido en fosforo
y magnesio (420 mg/100 g).

J“”MW&& La almendra es el fruto

seco mas conocldo y también uno de

los mas apreciados por su sabor y su
buena capacidad de conservacion.
Nutricionalmente es considerable

su contenido en proteinas (19%) de
excelente calidad bioldgica, calcio (250
mg/100 g), potasio, hierro (4,7 mqg), féosforo
y magnesio. Deberia formar parte de las
dietas de proteccion cardiaca.

-
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S’ém@, El sésamo es una semilla

procedente de una planta herbacea.
Destaca por su gran riqueza en calcio
(780 mg/100 g), cuatro o cinco veces
superior a los otros frutos secos. Muy
recomendable durante el embarazo

v la menopausia para prevenir la
osteoporosis. S1 anadimos su notable
contenido en hierro (10 mg/100 g, el que
mas) y magnesio (350 mg) veremos que
es una pequena maravilla.

?ﬁm{“}&@ Los pistachos son
originarios de Iran. Tienen una semilla
de color verde y al recogerlos se

deben dejar al sol para que se sequen

y maduren y las cascaras se abran de
forma natural Tras el sésamo es el fruto
seco mas rico en hierro (7,3 mg/100 g) y
el primero en potasio (1.000 mg), aungue
también en acido oxalico, por lo que no
conviene abusar cuando hay piedras en
el rinon.

73.’:@&5- de/ mla&m Son el alimento

vegetal mas rico en cinc y contlenen
un 30% de acidos grasos insaturados.
También son una fuente excelente

de vitaminas y hierro . Entre sus
propiedades medicinales destacan por
su poder vermifugo y antihelmintico,
asi como sus efectos emolientes y
antiinflamatorios. Resultan muy
efectivas a la hora de reforzar las
defensas del organismo. Si se trituran
y se cuecen son un buen remedio
para evitar el insomnio y los dolores
persistentes o duraderos.

??f‘ﬁ-ﬁﬁa Son los frutos secos que
contienen una mayor cantidad de
proteinas (31%). Para conservar mejor
las cualidades nutricionales deberemos
consumirlos crudos, pues son muy
sensibles al calor. Tienen grasas
altamente Iinsaturadas que se modifican
con facilidad si1 las condiciones de
conservaclion no son las adecuadas.
Pueden guardarse en la nevera.
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vitamina E

E] mejor fruto seco —paradojicamen-
te— es el fresco, ya que es el que contie-
ne las grasas insaturadas en su mejor
condicion. Una de las caracteristicas
principales de las grasas, especialmen-
te en las insaturadas, es su capacidad
de enranciarse. Ello provoca una mo-
dificacion de las acidos grasos que, si
bien no los convierte en nocivos, los
hace desagradables al sabor y poco
beneficiosos para la salud. Precisa-
mente la gran virtud de las grasas in-
saturadas es su capacidad de reaccion
quimica con las sustancias de nuestro
organismo y esta reactividad se ve re-
ducida con el enranciamiento.

Un fruto seco rancio nos indica ade-
mas que el contenido en vitamina E
ha disminuido sensiblemente, ya que
precisamente la vitamina E es un po-
deroso antioxidante que los protege
durante cierto tiempo.

Ciude$ y con ciScata

Es preferible un fruto seco con su cas-
cara que sin ella. Es algo mads engorro-
so el comerlo porque lo hemos de pri-
var de ella, pero esta cdscara ejerce un
efecto protector y ayuda a no comer
mas de la cuenta. Al estar en menor
contacto con el oxigeno, la semilla
conserva mejor sus propiedades.

51 el fruto seco esta sin cascara, po-
demos decir tres cuartos de lo mismo
de la piel o pellejo, que aunque sea in-
comodo, también lo protege.

El proceso de tueste hace perder al-
gunas de las cualidades de los frutos
secos. Por ejemplo, la vitamina E es
termolabil, es decir, que se destruye
con el calor y, por lo tanto, pierde su
potencialidad terapéutica y preventi-
va. A otros niveles, el fruto seco tosta-
do correctamente no pierde sus otras
cualidades nutritivas. La gracia de
tostar los frutos secos es por el cambio
notable de sabor que adquieren, sien-
do para muchas personas mucho mads
atractivos de comer. Podemos tostar
los frutos secos en casa y de esta ma-
nera conservaran mucho mejor todas
sus cualidades que si los compramos
ya tostados. Es un método muy simple
porque se puede hacer en la sartén o

en el horno. A nivel gastronomico son
mucho mas sabrosos.

En el otro extremo tenemos los pre-
parados a base de frutos secos como
cremas de avellanas o frutos secos re-
cubiertos de chocolate o coberturas
dulces. La problematica en estos casos
es doble ya que, por un lado, el fruto
seco estd ya muy manipulado y viejoy,
por el otro, tiene el anadido sintético
de su cobertura.

O(sz canlidad podemeo’

comey?

Aunque no suelen utilizarse en platos
consistentes y a veces son un simple
aperitivo, deberian estar siempre en
nuestra mesa.

* Seria conveniente tomar frutos se-
cos dos o tres veces por semana y no
necesariamente como algo para picar.
La cantidad dependerda no solo de la
hora en que los comamos, sino tam-
bién del tipo de alimentacion.

* Si se sigue una dieta vegetaria-
na estricta, sin lacteos ni huevos, su
consumo serd practicamente diario,
a razon de 15 a 20 almendras al dia,
0 equivalente (25 avellanas, 10 nueces
del Brasil, en funcion de su tamano).

 Si se realiza una dieta de tipo ovo-
lacto-vegetariana la cantidad puede
ser la mitad, o algo menos.

* Si tenemos problemas cardiovas-
culares o colesterol, lo que conviene
es reducir las grasas animales y au-
mentar las vegetales, en especial las de
los frutos secos: 10 almendras al dia o
equivalente seran suficientes.

L

* En el caso de sobrepeso u obesidad,
pueden rebajarse a la mitad las canti-
dades recomendadas, aunque lo mas
saludable es reducir el consumo de gra-
sas en los alimentos que realmente en-
gordan, como aceites, dulces y salsas.

TeSete an
Los frutos secos son las gotas dora-
das con las que salpicamos nuestras
recetas mas deseadas, pequenos frag-
mentos de un tesoro. Indios, egipcios,
griegos, romanos y arabes se sintieron
fascinados por estas semillas de sabor
suculento y delicado. Las emplearon
principalmente para los postres, com-
binadas primero con miel y mads tarde
con azucar o especias como el clavo, la
canela, el jengibre, el anis o el enebro.
Los drabes las llevaron con ellos por
dondequiera que fueron y en nuestro
pais su ya extensa reposteria se enri-
quecio aun mas. Todavia son muchas
las recetas que conservamos de aque-
lla lejana época.

Compha y conselvacién

Ala mayor parte de los frutos secos pe-
lados se les ha anadido dioxido de azu-
fre para conservarlos, por ello deben
elegirse aquellos que provengan de la
agricultura ecologica. Debe comprar-
se una cantidad adaptada a nuestro
consumo para renovarlos a menudo.
Dado que sus grasas se alteran con la
luz, el oxigeno y la temperatura, es
mejor escoger aquellos cuyos envases
los protejan de estas condiciones. Es
preferible comprarlos siempre ente-

-
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FRUTOS SECOS ‘af it | , S areh e fa - ', . . 5

ros y crudos y triturarlos, tostarlos,
freirlos o salarlos en casa. A los fritos
suelen anadirles algun antioxidante
para evitar el deterioro de los aceites
que han absorbido. Los salados apor-
tan un exceso de sodio, por lo que no
son aconsejables.

Para su conservacion, de mejor a
peor, en primer lugar estarian los
que tienen la cascara exterior dura;
después los que conservan la cascara
interior; seguimos con los que estdan
enteros y, a continuacion, los lami-
nados y troceados y, por ultimo, los
molidos.

Para repelar algunos como la al-
mendra o las nueces del Brasil, hay
que escaldarlos en agua hirviendo
durante 2 o 3 minutos. Otros como la
avellana, las castanas o los anacardos
deben asarse a 180° C para que, una
vez tostada, la piel se despegue y sal-
te al frotarla. Siempre que se asen o
tuesten debe hacerse lentamente y a
fuego lento. Hay que tener en cuenta
que cuando se retiran del horno o la
plancha seguiran asandose durante
unos minutos.

Todos los frutos secos pueden con-

gelarse. De esta forma aguantan per- .ﬂ?ﬁfg ng &%MMQJ@ ﬁms Seco’

fectamente mas de 6 meses. En el y afuami@/
frigorifico, en un bote de cierre her- &Wﬁ/ de QIMM&QS
meético, duraran 2 o 3 meses de media :ﬂ/ (Aﬁl{l‘ x@fb 2 PERSONAS.
en buenas condiciones. Las avellanas PARA 2-3 PERSONAS.
con cascara exterior hasta 2 anos, los Ingredientes:
cacahuetes sin cascara 4 meses, y los Ingredientes: * HoOJAS DE ENSALADA VARIADA (ESCAROLA, LECHU-
pinones y las pipas unas pocas sema- ® 2 CEBOLLAS CORTADAS FINAS. GA, CANONIGOS, RUCULA...)
nas. No es conveniente dej arlos en los ® 1/2 COLIFLOR CORTADA A TROZOS PEQUENOS. * 1/3 DE TAZA DE ALGA DULSE O ¢DULCE? (REMOJADA
Ell‘l]]ﬂl'j'DS dE‘ ]ﬂ CDCiI]ﬂ. ® ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA Y SAL MARINA. 1 MINUTO, ESCURRIDA Y TRDCEADA}.
* AIMENDRAS {LIGERAMENTE TOSTADAS Y TRDCEAD.AS}. * 1 AGUACATE MADUROD,
* LECHE DE ARROZ O AVENA. * Er zuMoO DE 1/2 LIMON.
» pER_EjIL CRUDO Y NUEF MOSCADA. * TOMATES CHERRY CORTADOS POR LA MITAD.

® 3 CUCHARADAS SOPERAS DE FRUTOS SECOS ALGO

1. Sofreir las cebollas con el aceite y TOSTADOS (ANACARDOS, AVELLANAS, ALMENDRAS)
una pizca de sal marina durante 10-15 * GERMINADOS DE ALFALFA.
min.

2. Anadir la coliflor y agua que cu- Alino:
bra un tercio del volumen de las ver- * 1 C.C. DE PASTA DE UMEBOSHIL
duras, otra pizca de sal marina y nuez * 3 CUCHARADAS DE ENDULZANTE NATURAL.
moscada al gusto. * 1 CUCHARADITA DE ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA.

3. Tapar y cocer a fuego medio-bajo, * 2 CUCHARADAS DE AGUA O LECHE DE ARROZ.
durante 15-20 minutos. Hacer puré.

4. Equilibrar su espesor al gusto, 1. Lavar las lechugas, escurrirlas y
anadiendo leche de arroz o avena. Ser-  colocarlas en una fuente para servir,
vir con almendras y perejil. junto con el alga.
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2. Cortar el aguacate por la mitad,
retirar el hueso, pelarlo y cortarlo en
laminas. Rociar las laminas con el
zumo de limon para evitar que se 0s-
curezcan. Anadir a la ensalada, junto
con los frutos secos, los tomates che-
rry y los germinados.

3. Hacer el alino y servirlo aparte
con la ensalada.

Gioquelal de >
eSpinacal y pi »

Para unas 15 UNIDADES.

Ingredientes:

* 80 G DE HOJAS DE ESPINACA FRESCA
® 1 DIENTE DE AJO

® 2 CUCHARADAS DE PINONES

* 1 CUCHARADA DE UVAS PASAS

* 230 G DE GARBANZOS COCIDOS

* 1 CUCHARADITA DE SAL MARINA

® ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA.

Para rebozar:

* HARINA DE GARBANZOS

1. Lavamos bien las hojas de espina-
ca, las troceamos un poco con la mano
y las dejamos con el agua que queden
del lavado, sin secarlas.

2. Pelamos y picamos el diente de
ajo. Calentamos una cucharada de
aceite de oliva y echamos el diente
de ajo. Al cabo de unos 15 segundos
echamos las hojas de espinaca y remo-
vemos a fuego medio hasta que estén
bien blandas. Anadimos los pinones y
las uvas pasa. Reservamos.

3. Trituramos los garbanzos hasta
reducirlos a puré (si hace falta para
triturar anadir un poquito de agua
pero no mucho porque interesa tener
un pure algo seco).

4. Mezclamos el puré de garbanzos
con el rehogado. Llevamos a la nevera
durante 20-30 minutos.

5. Cuando esté frio moldeamos con
nuestras manos humedecidas troci-
tos de masa del tamano de una nuez
orande y le damos la forma clasica de
croqueta.

6. Una vez tengamos todas las
piezas, las rebozamos en la harina
de garbanzos. Calentar el horno a
180°C.

7.Colocamos todas las piezas en una
bandeja para horno tapizada con pa-
pel para hornear; verter por encima
un hilo de aceite de oliva y las coce-
mos hasta que estén doradas (hemos
de darles la vuelta para que doren uni-
formemente).

Bashilas de Semillas
y $ules Seco’

Ingredientes:

* 4 CUCHARADAS DE SEMILLAS DE CALABAZA.

® 4 CUCHARADAS DE SEMILLAS DE GIRASOL.

* 4 CUCHARADAS DE SEMILLAS DE SESAMO.

® 1/2 TAZA DE ALMENDRAS O AVELLANAS TOSTADAS,
PELADAS Y TROCEADAS,

® 3 CUCHARADAS DE MIEL DE ARROZ O MELAZA DE
CEBADA Y MAZ.

* 1 CUCHARADAS DE PASAS.

® 2 CUCHARADAS DE COCO RALLADO.

i » g 0
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1. Lavar y tostar las semillas por sepa-
rado en la sartén sin aceite, removiendo
constantemente para que no se quemen.

2. Calentar la melaza (sin agua) en
una cazuela ancha y baja. Rapidamen-
te anadir todos los ingredientes, mez-
clarlos bien hasta obtener una masa
compacta y amalgamada por la melaza
caliente. No utilizar agua en absoluto.

3. Untar un molde de vidrio con
unas gotas de aceite. Verter la masa ca-
liente y pegajosa y aplastarla bien con
una espatula de madera o con la mano
huimeda. Dejar que se enfrié comple-
tamente.

4. Cortar a la medida deseada y ser-
VIT.

Nuestro consejo. También se puede
anadir a esta receta galletas de arroz
desmenuzadas.
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AcIDO URICO

ACIDO URICO
‘CUIDADQOQO!

Una dietarica en vegetales y que evite los alimentos de origen animal es la mejor manera

de prevenir el exceso de acido urico, un residuo final del metabolismo de las purinas.

onviene mantener los nive-

les de acido urico en sangre

(uricemia) dentro de los li-

mites considerados corno
normales (entre los 2,6 ylos 6,8 rng/dl),
ya que un aumento de dicha concen-
tracion puede favorecer la formacion
de calculos renales de acido urico y
de gota. La hiperuricemia empieza a
partir de los 7 rng/dl. Sin embargo, el
nivel de dcido urico no es fijo, pues de-
pende del balance entre su formacion
y su eliminacion.

» Formacion: Las purinas contenidas
en los alimentos se degradan a acido
urico. Esta fuente se denomina exoge-
na. Pero las purinas también se forman
en el propio organismo a partir de la
degradaciéon de las nucleoproteinas.
Esta fuente se llama endogena y es
cuantitativamente mas importante
que la primera, ya que explica hasta el
85% del total del acido urico formado.

» Eliminacion: El dcido urico se ex-
creta en sus dos terceras partes por el
rinén, mientras que la parte restante
se elimina por via intestinal . Existen
datos que indican que del 20 al 50% de
los 0,8 g de dcido urico que sintetiza
diariamente el higado pueden llegar al
intestino.

Pero existen otras variables, como el
sexoy la edad, que también intervienen
en sus niveles. Por tanto, la pregunta
clave es: {cudl es la influencia de la ali-
mentacion en los niveles de acido uri-
co?

54 integral
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Si, es la llamada «sintesis de novos. De
hecho, se estima que entre un 20 y un
30% de las hiperuricemias pueden de-
berse a una produccion excesiva del
organismo. Dado que dicha sintesis se
produce a partir de sustancias muy co-
munes, cuesta limitarla con medidas
dietéticas.

Se considera que una dieta baja en pu-
rinas contiene entre 600 y 1.000 mg
diarios. Pero en casos de gota grave el
consumo diario se limita a 100-150 mg.

Las carnes tienen un contenido entre
moderado y alto en purinas, lo que
unido a un consumo actual mas que
excesivo, explica por qué son una
fuente importante. El consumo de car-
ne animal deberia eliminarse, pero si
se mantuviera todavia, no debe sobre-
pasar los 100 g. diarios como mucho,
cantidades aplicables también al pes-
cado. La levadura de cerveza tambiéen
es muy rica en purinas, por lo que no
conviene sobrepasar los 20 g/ dia (dos
cucharadas soperas).

o e T
lea en o

Lo¥productos con un mayor contemdo
de purinas son de origen animal. Sin
embargo, legumbres, y en especial la
soja, también poseen contenidos nota-
bles. De todas maneras, sigue sin estar
demasiado claro en qué medida las
purinas de los alimentos vegetales se
convierten en dcido urico. En lo que si
hay acuerdo es en que la mayoria de es-
tos alimentos contienen pocas purinas
y que deben constituir el grueso de la
dieta.

s W&L ed
u)-@% deids vinioss
Si. Los adelgazamientos importantes se
asocian con niveles elevados de acido
urico. Se dice que la eliminacién de aci-
do urico disminuye con el ayuno, pero




hay otra perspectiva: se trata del esfuer-
zo depurativo (o «detox») que el cuerpo
lleva a cabo en este periodo.

O

Si, ya que la relacion entre hombres y
mujeres que padecen este trastorno es
de 9 a 1. Y la hiperuricemia es igual-
mente mas frecuente en los hombres.

Si, v VEIIE' la pena recordar que la dieta
vegetariana se considera alcalinizante.
De hecho, el impacto alcalinizante de
la dieta se refleja en el pH de la orina,
lo que resulta interesante si se conside-
ra que cuando la orina se acidifica se
favorece la formacion de los calculos
renales de acido urico. En estos casos se
recomienda mantener un pH urinario
por encima de 7,5.

Para disminuir el nivel de dcido urico
puede resultar dtil comer grandes can-
tidades de cerezas (aproximadamente
250 g diarios), asi como arandanos y
otros alimentos ricos en antocianidi-
nas, como las bayas.

ACIDO URICO

XM&M%WW fmmdzzéa

Como vemos, entre los alimentos de
origen animal, el huevo y la leche son
los menos ricos en purinas. Las cantida-
des que se indican son en mg/100 g.

MOLLEJA cnvanannannisasm: 1032 mg
SARDINAS EN:ACEITE ...coonessenssnsas 560 mg
SOTA Y TOEU mansannas 380-450 mg
VASCBRAS ccoicimmimsivisaaanssniiin 100-408 mg
MARISCOS ..o 168-370 mg
PESGADRIS ¢ s 115-280 mg
CARMNES i cuevimsaesvas insoisessioessas 110-195 mg
OTRAS LEGUMBRES.............. 130-185 mg
EMBUTIDOS .i....cccivniiniiiiiana 118-140 mg
BEPTNATA i semmrssmmensmimssmssiriamies: 70 mg
CEREALES wcainsnnnsnimans 15-55 mg
SETAS st 20 -50 mg
APIO e 30 mg
ESPARBRAGO . i viininmininimminians 30 mg
ZANAHORIA . .iconsssiiasssmsinesmnisnssnsnis 25 mg
COL e 20mg
BENBHBEY cnammnnnmaisiau 20 mg
PEABE) onoissasmmesmmmrsmiinsmsasrassmasorsiss 15mg
REMOTACHA i i 15 mg
PRUTEAS st 0-12 mg
HUBVOS  cmammsmssmimmmssmmsmases s 2 mg
IRCHEY TASTEON isnavemnsmn 0 mg

"
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Parece evidente que una dieta baja en
purinas puede ejercer un papel preven-
tivo y contribuir a que desciendan los
niveles de acido urico en sangre. No
obstante, muchos tratados de nutricion
no aseguran que la limitacion de las
purinas de los alimentos disminuya de
forma significativa el nivel de acido uri-
co. A pesar de todo, la recomendacion
de reducir su consumo sigue siendo
una medida fundamental.

En general, la dieta para la hiperu-
ricemia debe ser sobre todo a base de
vegetales, contener un porcentaje ele-
vado de glucidos (del 50 al 60% del total
de calorias) y ser moderada en grasas
(como maximo 30% de las calorias).
Ademas, las proteinas deben ingerirse
en el ambito de su recomendacion ge-
neral: de 0,8 a 1 g por kg de peso ideal.

Por otro lado, el contenido energéti-
co de la dieta debe ajustarse para poder
mantener un peso normal.

Se recomienda asimismo no ingerir
bebidas alcohdlicas (ya que el alcohol in-
hibe la secrecion de acido trico por los ri-
nones) y beber abundante agua (sin gas).




VITAMINA D

QUE

- AN 1 .
w ¥ 4 - =
'E! g" Z
i

PASA CON

LA VITAMINA D?

En el numero 464 de ntegra/publicamos un trabajo sobre los beneficios de la

vitamina D la «vitamina del sol». Este mes el doctor Berdonces nos ofrece una

mirada mas prudente. ;Cuales son las verdaderas necesidades del organismo de

TEXTOS:

vitamina D?

JOSEP LLUIS BERDONCES, DR. EN MEDICINA

EN EL CENTRE MEDIC | DE SALUT INTEGRAL).

xiste ultimamente furor
por tomar (y recetar) suple-
mentos de vitamina D, es-
pecialmente para fortalecer
los huesos, pero también para otro
tipo de patologias. Los suplementos
de vitamina D son verdaderas bombas
vitaminicas (se administran cada se-
mana, cada mes o cada dos meses tan
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solo) que pueden producir (y de hecho
producen) facilmente una hipervita-
minosis. Es una paradoja que en un
pais soleado como el nuestro se plan-
teen deficiencias de esta vitamina, por
lo que vamos a repasar los pros y los
contras, asi como la falsedad que se
esconde detrds de una terapia aparen-
temente inocua.

Qué e la vitamina V7
Existen dos tipos, la D3 (colecalci-
ferol) y la D2 (ergocalciferol) con
una estructura quimica similar
al colesterol; ambas se modifican
en el higado y, posteriormente,
en el rinén se convierten en cal-
citriol, la forma verdaderamente
activa.



Esta vitamina es esencial para nues-
tro organismo y sus funciones princi-
pales son las siguientes:

» Mantener la densidad, fortaleza y
resistencia de los huesos.

» Regular y reabsorber el calcio y
fosforo de huesos y articulaciones.

* Prevenir osteoporosis o descalcifi-
cacion.

La deficiencia de vitamina D produ-
ce raquitismo en los ninos raquitismo
y osteomalacia en adultos. En todo
caso produce unos huesos fragiles que
se fracturan con facilidad.

Sin embargo, adolecemos del vi-
cio del reduccionismo y tendemos a
pensar que esta son las unicas accio-
nes que tiene esta vitamina presen-
te en todas y cada una de las células
corporales, pero hay muchas otras
acciones, como mejorar la contrac-
tilidad de los musculos, estimular
la conduccién nerviosa correcta o
reforzar la inmunidad corporal. Se
ha relacionado su deficiencia con
el aumento de diabetes, colon irri-
table, enfermedades cardiacas, can-
cer, alteraciones del comportamien-
to o demencia.

Lo vilwmina D y el $ol

No tenemos vitamina D s1 no nos ex-
ponemos al sol (o mejor dicho, a la
radiacion UV del mismo) y no basta
ni con una dieta adecuada (que nos
aportard unos 600-1000 unidades dia-
rias). Como ejemplo, una manana de
playa nos puede aportar un minimo
de 10.000 U de esta vitamina, con la
ventaja de que esta no produce hiper-
vitaminosis; mientras que se calcula
que una mujer inglesa, con la piel
blanquisima, tendra suficiente con
ir en mangas de camisa, falda media
y algo de escote durante un paseo de
25 minutos en el débil sol britdanico
para tener un aporte suficiente de esta
vitamina: tres horas semanales de sol
invernal britanico son suficientes.

La exposicion solar es responsable
de mas del 90% de la vitamina D que
dispone nuestro cuerpo y ha de ser
por exposicion directa, ya que si es a
traves de una ventana perdemos la ra-
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diacion UV y no se produce la vitami-
na. Y como el organismo es sabio, las
personas de color tienen menos efec-
tividad de produccion de vitamina D
y la leche materna tiene menos que
las personas de piel clara; el proble-
ma esta cuando las personas de color
emigran a climas frios, pues entonces
son mas propensos a su deficit que los
autoctonos. La vitamina D se acumu-
la en la grasa, y sus niveles son ma-
yores en verano que en invierno; las
reservas acumuladas se iran gastando
durante el invierno segun nuestras
necesidades... a menos de que tenga-
mos mucha obesidad, pues en este
caso no permitimos la liberacion de
la vitamina y tendremos madas riesgo
de osteoporosis.
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El hacerse un analisis para determi-
nar la vitamina D o colecalciferol se
ha puesto de moda, ya lo piden las
pacientes a sus meédicos y, es posi-
blemente, el que mas ha crecido en
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popularidad (que no en necesidad), lo
cual es sorprendente para una deter-
minacién que segln la ciencia meédi-
ca se deberia hacer solo sobre grupos
poblacionales reducidos y con riesgos
especificos.

El problema reside en los niveles de
vitamina D aceptados, que son los si-

guientes:
O PEIAE sassmsvrsmissvisanivass 70-80 ng/ml
SUfiCIeNte. . .ocoveenrerecreecanns >30 ng/ml
Insuhciente osmnae 14-30 ng/ml
DYRTICIE s cvssvcassnsamesies insoissieessan <14 ng/ml

Son unos niveles excesivamente
altos, puesto que doblan los que se
consideraban normales hace unas
décadas. Tan altos son que la So-
ciedad Espanola de Endocrinologia
propuso reducir los niveles suficien-
tes a >20 ng/ml y los de deficiencia a
10 ng/ml (y muchos endocrinologos
aun consideran corta esta reduc-
cion).

El problema esta que con los niveles
actuales, el 80-95% de los mayores de
65 anos tendrian deéficit; y un 45-50%
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del resto de poblacion también seria
deficitaria. Es decir, que se deberia
medicar con vitamina D casi al 65% de
la poblacion espanola, tome o no tome
el sol.

Quizas el error es atribuir al déficit
delavitamina a problemas que no han
demostrado tener una causa-efecto y
considerar que reponiendo los nive-
les a una cifra superior los podriamos
solucionar. Esto se esta demostrando
falso.

- Aliments$ con vilamina D

Ademads del pescado azul (salmon,
atun, sardina, boqueron, caballa), las
setas, los lacteos y la yema de huevo
contienen vitamina D, aunque en can-
tidad menor. Muchos alimentos estan
«fortificados» con esta vitamina, aun-
que recuerda, solo el 10% de la vitami-
na D proviene de fuentes dietéticas.
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No se dan casos de deficit patologico
de vitamina D en vegetarianos, aun-
que las cifras sean algo mas bajas.

Lo
wmedicamentoSa
A pesar de todo lo dicho, no se dan ca-
sos de deficit de vitamina D y actual-
mente existen escasisimos casos en los
que esta deficiencia produzca proble-
mas especificos, pero aun asi, se sigue
suplementando sin una base cientifica
adecuada.

Las mujeres con osteoporosis o os-
teopenia manifiesta toman adecua-
damente suplementos de calcio y
vitamina D, aunque hay que advertir
que siempre ha de ser en cantidades
moderadas las adecuadas para el trata-
miento de la descalcificacion.

Muchos articulos cientificos, ade-
mas, insisten en que suplementar con

& 4

[
B
™ i

vitamina D no aumenta la densidad
mineral 6sea, ni reduce el riesgo de
fracturas, principal indicacion de la
suplementacion.

i

La vitamina D es una vitamina liposo-
luble (muy soluble en grasas) y, como
todas ellas, tiene el riesgo de presen-
tar acumulaciones indeseables —algo
que no sucede con otras vitaminas hi-
drosolubles como la C—. Al regular el
metabolismo del calcio y aumentar su
disponibilidad por el organismo y su
nivel en el plasma, puede hacer lo mis-
mo en el rinon —produciendo cdlculos
renales— o en nuestras arterias —faci-
litando su calcificacion y estimulando
la peligrosa arteriosclerosis—. Podria-
mos decir, por tanto, que se viste un
santo desnudando otro.
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» Haz ejercicio al aire libre: Asi com-
binamos el efecto del sol con el del
ejercicio, que estimula la absorcion de
calcio por los huesos.

» Toma tu racion diaria de sol:
Si tiene la piel muy clara y no te
adaptas al sol, entrénala con expo-
siciones progresivas y balanceadas
empezando en invierno o primave-
ra. Demasiado sol quema y facilita
la aparicion del cancer de piel; tan
nocivo es no tomarlo como quemar-
nos la piel.

* Vigila tu peso: La obesidad se-
cuestra la vitamina D y no la libera al
torrente sanguineo y, a pesar de que
puede contener una gran cantidad,
esta no se utiliza. La reduccioén de la
orasa en dietas adelgazantes la libera,
pero quizas no en el momento adecua-
do, ya que se debe ir haciéndolo poco

a poco —especialmente durante el in-
vierno—.

* Cremas solares: No utilices cre-
mas de proteccion solar superiores a
8. Si eres sensible, toma menos tiempo
el sol, pero no aumentes el factor de
proteccion.

”
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POSIBLE QUE (As

VITAMINA D

* No tomes suplementos de vitami-
na D a menos que seas de un grupo
de riesgo, como por ejemplo sufrir
fracturas por osteoporosis o padecer
enfermedades digestivas que dificul-
tan su absorcién, como en el colon
irritable.
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EL ARTE DE EDUCAR
ENSENAR VALORES A LOS NINOS

Transmitir alos hijos algunos criterios éticos es esencial para que se
desarrollen como personasy vivan en armonia con los demas.

TEXTOS: LAURA TORRES CON INFORMACIONES DE ANGELS MARIN.

Uno dé los mayores préblemas con el
que nos enfrentamos los padres es la
transmision de valores a nuestros hijos,
pues la sociedad actual ha trastocado
muchos esquemas y ya no son validos
algunos de los valores denominados
tradicionales que nos inculcaron en la
infancia.

Sin embargo, independientemente
de las opciones religiosas, existen una
serie de valores humanos que pueden
aplicarse a todas las culturas, como el
respeto hacia los demas, el sentido de
la justicia, la sinceridad, la gratitud, la
compasion, la responsabilidad, la vi-
sion critica...

Decidir qué valores transmitir a la
hora de educar es una cuestion perso-
nal, pero a menudo el problema no es
tanto qué ensenar sino como hacerlo.
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Debemos partir de la base de que los ni-
nos, al nacer, no saben de normas. Du-
rante los primeros anos su mundo se va
a regir por las reglas y ensenanzas que
nosotros les demos. Por ello hay que ser
consecuente con nuestros propios prin-
cipios y entender que la interiorizacion
de normas y valores es un proceso que
debe iniciarse desde los primeros meses
y evolucionar siempre en funcion de la
edad y la capacidad del nino.

Resulta evidente que a los tres anos
es dificil que podamos hacerle com-
prender el concepto de fraternidad,
pero si debe saber que no debe hacer
dano a su hermano menor. Este paso es
imprescindible para que algun dia sepa
conscientemente qué es el respeto y el
amor hacia otra persona. «Es basico pre-
dicar con el ejemplo», afirma la psico-

loga infantil Remedios Rojas. E1 90% de
lo que aprenden los ninos entra por sus
ojos. Los ninos son mimeéticos y toman
como modelo de conducta aquello que
ven. Asi, no sirve de nada explicarles
los valores que queremos transmitirles
si nosotros no los estamos aplicando de
forma cotidiana.

Considerar que E; otro es tan valido e

Importante como uno mismo, indepen-
dientemente de sus ideas, costumbres,
raza, edad o sexo, es el punto de partida
indispensable para poder asumir otros
valores como la justicia, el civismo o, in-
cluso, el amor. Y es, a la vez, uno de los
mas dificiles de interiorizar, porque el
nino, un ser humano en desarrollo que
espera integrarse en un grupo (la familia,



la escuela, la sociedad), suele manifestar
sin problemas su miedo a la diferencia.

En este mas que en otros casos es
basico analizar nuestros actos y ense-
nar con el ejemplo. No servira de nada
decir que todos somos iguales si oyen
decir a su padre que «las chicas no sa-
ben jugar a fuitbol» o ven que quien se
encarga de llevar a cabo la mayor parte
de las tareas domeésticas es mama. Lo
mismo puede aplicarse a comentarios o
actitud es xenofobas.

Podriamos decir que el respeto que
hoy suele denominarse tolerancia se
transmite por impregnacion, por lo
que se respira en casa, donde todos y
cada uno de sus miembros son impor-
tantes, y aceptan unas normas que per-
miten la vida en comun.

En este sentido, hay que tener en
cuenta que un hijo es un ser diferente
ya desde pequeno y puede que no pi-
ense como desearian sus padres. Pero,
siempre que su comportamiento no
sea incorrecto o desconsiderado con
los demas, debe aceptarse como es, es
decir, respetar su diferencia.

El carino, la confianza y el amor son
basicos para el desarrollo mental y fisi-
co de la persona desde la infancia. Por el
contrario, sentirse constantemente cues-
tionado, coartado y juzgado por un os pa-
dres que esperan «otra cosa» o «algo mas»
provoca inseguridad y merma la autoesti-
ma, lo que se traduce en un nino proble-
matico y un adulto cargado de miedos.

Ao bimdleo

(Podemos encauzar el brote de nueva -
conciencia y nuevas miradas al mundn
con respuestas convencio 11&5? No es)
necesario que I las' re“skaesés sean ma4s
convem:lﬂnales que el l'm’l ndo dual
donde 110S. MOVEINos. Pero es necesario
quie los nifos tengan muy claro dénde
estan los limites del comportamiento
aceptable y que estos no deben ser su-
perados. Esto implica también un com-
portamiento ejemplar por parte de los
padres, incluso cuando nos ponen a
prueba. No hay que temer las reaccio-
nes de los ninos, sean las que sean. Si
no come, ya comerd; si llora, ya se le
pasard; y sl nos monta un espectaculo
en mitad de la calle, se le castiga por
ello. Los castigos deben ser adecuados
a la edad del nino y su nivel de com-
prension, y solo pueden ser perdona-
dos a cambio de una actitud positiva
por su parte y la enmienda de aquello
que origino la reprimenda. Un castigo
no se levanta a cambio de zalamerias o
de lloros, porque si no ya sabran como
actuar la proxima vez. Sobre este tema
es muy importan tener claro qué casti-
gamos y qué premiamos. Por ejemplo,
los padres a menudo caemos en el error
de ceder ante las presiones para que «se
porten biens. Es el tipico caso del nino
que no cesa de pedir en cualquier tien-
da y que al final consigue lo que quiere
solo para «no oirlo mas». Evidentemen-
te, seguira haciendolo. Hemos compra-
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05 CUENTOS

Los cuentos infantiles permiten
transmitir valores a los ninos. Pero
hay que saber cuales pueden ser
utiles y como contarlos.

Durante anos, la funcion de
parabolas, cuentos, leyendas y
fabulas ha sido transmitir valores
éticos y dar respuesta a muchas

de las inquietudes que los seres
humanos nos planteamos sobre

la vida y la muerte. Para los ninos
los cuentos son muy importantes,
ya que les ayudan a entender el
mundo y a desarrollar mecanismos
que les permitan enfrentarse a

él y disfrutarlo. Pero hay que ser
conscientes de que no todos son
validos: pueden transmitir ideas que
no nos interesen o que el nino, por su
edad, aun no lo entienda.

Lo que nunca se debe hacer es
trastocar los cuentos, especialmente
los tradicionales. «Cada personaje

y cada situaciéon cumplen una
funcién determinada y cambiar/ a
crea confusién», explica Fina Roma,
antropoéloga de la Universidad de
Barcelona y especialista en el tema.
Lo que si podemos hacer, a partir de
los 8-10 anos es jugar a fingir que

se es un personaje. Asi los ninos
aprenden a aceptar unas reglas,
respetar la palabra del otro, hacer
valer su opinioén, etc.
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NINOS Y VALORES

do su silencio y querra cobrar cada vez
que se repita la situaciéon. Pero, por el
contrario, (premiamos al nino que se
ha portado bien toda la tarde o ha cola-
borado en casa?

No se trata de estimular el comporta-
miento de los ninos con una recompen-
sa, pero si de ser justos y pensar que si
nos han prestado su ayuda y compania
debemos ser agradecidos y prestarles
también nuestra atencion. Mostrare-
mos asi que la gratitud es importante
y satisfactoria, y que colaborar es gra-
tificante.

En la misma linea, si siempre esta-
mos ocupados con otras tareas cuando
reclaman nuestra atencion, puede que
también lo estén ellos cuando quera-
mos que nos hagan caso.

LDS ninos E‘I:EIEH cn l'IIE‘_]OI' una actitud

positiva que la negacion. Es mejor de-
cirle que entre la bicicleta porque si
llueve por la noche se puede mojar y
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estropear, que decir con voz de mando:
«haz el favor de guardar la bicicleta».
Una frase positiva que le explique la
razon de un acto siempre le motivara
mads a llevarlo a cabo que una orden ta-
xativa. A los ninos hay que explicarles
el porqué de las cosas. Los «ordeno y
mando porque yo lo digo» no ensenan
nada a nadie, ni siquiera disciplina.

Asimismo, es importante aprovechar
las situaciones de la vida cotidiana para
hablar con ellos sobre algunos temas
importantes. Por ejemplo, cuando los
ninos miran la television. Imaginemos
una pelicula en la que al protagonista
principal le suceden cosas. Podemos
verla con ellos y preguntarles:

» (Como crees que se ha sentido? Eso
hara que se ponga en el lugar del otro
y comprenda sus sentimientos y su ac-
titud.

« (Como te sentirias tu?. Nos
revelara sus sentimientos y le
permitira identificarlos y expresarlos
verbalmente.

» (Como crees que habria reacciona-
do yo? Nos dard idea de como nos ve.

» (Por qué crees que lo hago y qué
harias ti en mi lugar? Permitira que
se ponga en nuestro lugar y entienda

nuestra reaccion. Después, sabremos
cudl seria la que espera de nosotros.

La psicologa Remedios Rojas afirma
que «a este tipo de situaciones se le
puede sacar mucho provecho. Ponerse
en la piel del otro ayuda a encontrar so-
luciones y permite hablar de los senti-
mientos, que es la gran carencia actual.
No se puede valorar una situacion si no
se conocen las propias sensaciones. Asi,
reconocer los sentimientos, si se esta
enfadado, contento, rabioso, nervioso,
feliz, es basicon.

Lo mismo puede hacerse cuando nos
cuenta un suceso ocurrido en clase,
con los amigos, o tras leer un cuento. Y
siempre hay que agradecerle que com-
parta sus ideas y sentimientos con no-
sotros, diciéndole: «estoy muy contento
de que me hayas contado esto».



CONSEJOS PARA PADRES

En la vida cotidiana se producen muchas situaciones que son propicias para
transmitir a los ninos algunos valores éticos que puedan 1r interiorizando.
Te exponemos algunos ejemplos practicos que pueden servirte de guia:

* El sentido de la responsabilidad

Para ser responsable hay que tener
responsabilidades. No se puede
pretender que un nino al que desde
pequeno se le han solucionado todos
los problemas asuma de golpe algunas
tareas cuando llega a la adolescencia.
Los ninos pequenos son cooperadores
por naturaleza, les interesa el mundo
de los adultos y quieren participar de
él. Por ello, entre los 3 y los 6 anos,
suelen ofrecerse a menudo para
«ayudar» a fregar los platos, limpiar

el polvo, hacer la comida... Hay que
aprovechar esa disposicién. Quiza
den mas trabajo que ayuda, pero es la
forma de que entiendan que las tareas
domeésticas son de toda la familia,

que colaborando todo se acaba antes
y hay mas tiempo para el ocio, que la
limpieza es importante, etc.

Conforme crecen, pueden
responsabilizarse de areas
determinadas, como el aseo de su
habitacién, la compra del pan, o su
«trabajo»: estudiar, hacer los deberes ...

* Desarrollo de la gratitud

«;Qué se dice?», «gracias». Algo tan
sencillo como ensenar a dar las
gracias a un bebé es basico para que
un nino desarrolle la gratitud. Antes
incluso de que sepa hablar, hemos de
dar las gracias por él, dejando muy
claro que aquello que recibe —sea un
caramelo o un regalo— es el resultado
del esfuerzo y el carino de quien lo da
y, por tanto, merece su agradecimiento.
Nuestra actitud les sirve de ejemplo,
por ello, ademas de dar las gracias,

es iImportante ensenarles a pedir las
cosas «por favor» y a disculparse.
Pedir perdon a un nino no es perder
autoridad, sino demostrar que se

le respeta y que todos podemos
equivocarnos y rectificar.

* El amor y respeto por la naturaleza
Cerrar el grifo del agua para no
desperdiciarla, no tirar basura al

suelo, aprovechar las dos caras de un
papel para dibujar o la regla de las tres
«erres» (reducir, reutilizar y reciclar)
son actos que van calando en el nino si
los ven en casa desde pequenos. Y hay
que explicarles el porqué. Por ejemplo,
suelen entender mejor el valor de

no desperdiciar el agua s1 vamos de
excursion y ven un cauce seco o un
pantano cuya agua almacenada puede
acabarse. Por otro lado, fomentar el
contacto de los ninos con la naturaleza
ayuda a transmitir muchos otros
valores. Un acto tan sencillo como
plantar unas flores en una maceta
transmite 1deas tan valiosas como

el respeto por la vida, la importancia
del agua para su desarrollo, la
responsabilidad, la colaboracién en
una tarea, los cambios de estacion e,
incluso, la muerte.

* Escuchar a los demas

Para ello es fundamental que en casa
sean escuchados y respetados. Es
Importante ensenarles a no interrumpir
las conversaciones, pero eso no quiere
decir que no puedan opinar, sino que
deben aprender a esperar su turno. Si
los hacemos callar sin escucharles o
les reganamos, dificilmente tendran
opinion propia o la expresaran cuando
llegue el momento.

La actitud cuando interrumpen debe
ser respetuosa. Hay que hacerles

ver que estamos manteniendo una
conversacion y que hay una forma de
participar en ella sin brusquedades.
Deben esperar a que el otro acabe de
hablar, y luego ya podran decir lo que
ellos piensan.

S1 hay una conversacion en la que no
queremos que Intervengan, se les debe
explicar por qué. Muchas veces lo que
mas les importa no es decir su opinion
sino sentir que participan en el grupo,
y que se encuentra con ellos.

* Tener opinion propia

Para que los ninos puedan desarrollar
una opinién propia es importante que
crean que lo que dicen es importante,
lo que requiere una minima
autoestima. Para ello es fundamental
que sus 1deas sean escuchadas y
valoradas, como se explica en el punto
Interior.

A veces son muy osados y capaces de
enfrentarse al mundo defendiendo una
1dea. Eso es bueno. Los ninos suelen
ser 1dealistas y no hay que cortarles
las alas con actitudes como «eso no
nos interesa, no podemos hacer nada».
Por ejemplo, algo muy habitual

NINOS Y VALORES

cuando son pequenos es que al ver un
indigente en la calle pregunten qué les
sucede. Algulen sin casa y excluido

de la sociedad rompe sus esquemas.
Después de explicarles la situacion,
suelen preguntar por qué no les damos
dinero. Depende de cada uno decidir
s1 lo da o no, pero hay que explicar el
motivo. Si se ofrece caridad, hay que
contar por qué se le dan unas monedas
a esa persona. Y s1 no se ofrecen, hay
que explicarlo también. Por ejemplo,
podemos decirles que existen unos
serviclos soclales pagados por todos
los ciudadanos que intentan dar
cobertura a esas personas. Lo mas
Importante es transmitirles que hay
que ser consecuente con las propias
1deas y defenderlas ante los demas,
escuchando también sus opiniones
—que pueden hacernos cambiar de
1dea—. Saber defender la opinién
1mplica constancia y seqguridad, pero
no cabezoneria.

» Aprender a ser justos

Las peleas infantiles propician

el aprendizaje de este concepto.
Imaginemos que Juan ha cogido el
coche favorito de su hermano mayor y
lo exhibe como un trofeo, ante la rabia
del otro. Lloros de Juan y conato de
pelea. ;Qué hacer? Juan lo ha cogido
sin permiso y Luis lo ha recuperado
violentamente. El mayor es su
propietario, pero darselo es consolidar
su «superioridad » y pasar por alto su
acto violento. Pero quitarselo a los dos,
ces Justo? Hay que hacer que cada uno
reflexione sobre su actitud y se ponga
en el lugar del otro. Lo mejor es que
ambos lleguen a un acuerdo. Ser justo
es la suma de muchos otros valores:
respeto, confianza, comprension... y
1O Slempre supone ser ecuanime, ni
1gualitario. El respeto a la diferencia
también tiene su papel en la justicia.
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INFELIZ Y DESDICHADO

COMO SER ABSOLUTAMENTE
INFELIZ Y DESDICHADO

sColeccionamos demasiados «valesy de tuturo?

TEXTOS: REDACCION VITAL Y PAZ TORRABADELLA (PSICOLOGA).

® Para qué ser feliz? Para nada, y

la prueba de ello es que, quien
Z mas quien menos, todos boico-

teamos de alguna forma nues-
tra felicidad. Somos tan perseveran-
tes en el cultivo de nuestra desgracia
COmo si ésta tuviera que sernos recom-
pensada.

4 antegral

Lo8 «vales» de Esic Bene

Eric Berne propuso un inteligente si-
mil para explicar este peculiar funcio-
namiento de los humanos: el sistema
de promocion comercial por vales o
puntos. Consiste en que, al adquirir
un producto, se recibe un vale que de-
bera guardarse para conseguir un des-

cuento en la siguiente compra.
Ejemplo: la senora M. cuida como
una esclava de su hijo Amador y dedi-
ca todo su tiempo a traerle, llevarle, la-
varle, plancharle, pasearle, peinarle...
en resumen a ayudarle mucho mas de
lo necesario, a costa de renunciar a su
propia juventud. Por cada una de es-



tas acciones (compras), ella considera
estar coleccionando vales de color de
rosa, pues cree que Amador le debera
canjear cada una por cuidados, y aten-
ciones hacia ella de por vida. La Sra.
M. puede guardar estos vales (para
canjearlos juntos exigiendo algo «muy
especial») o bien ir cobrandolos en
funcion de sus necesidades. Lo impor-
tante es que ella piensa que tiene de-
recho a lograr algo «gratis» de su hijo.

Hay personas que intentan cobrar,
equivocadamente, vales falsos. Ejem-
plo: el Sr. M. nunca hizo caso de su
hijo, pero espera de €l absoluta obe-
diencia y cuidados porque «fue un
buen padre». Con eso de «ser un buen
padre», puede simplemente referirse
a «no haber sido un mal padre» o «ha-
berse preocupado (lamentado, angus-
tiado, dado malos augurios...) por él.
O sea pretende que su hijo le dé gratis

cosas a cambio de unos vales que ni
debe.

CoSecha infelicidad
Guardar vales es un medio asegurado
de cosechar infelicidad, ya que si uno
se queda sin canjearlos siente decep-
cion y necesidad de quejarse. Y si logra
cobrarlos sabe que esta manipulando
al otro, presionandole a darle falsas
atenciones.

Pero quien colecciona vales en su
trabajo, con sus vecinos, amigos, pare-
jas, considera tener una inversion en
ello, y no esta dispuesto a dejarla per-
der. Por ello, antes de ver caducar sus
vales en un cajon prefiere chantajear
y culpabilizar a quien y cuanto haga
falta.

Hay gente mas inteligente que pien-
sa antes de comprar y razona que si
un producto (o relacion personal) lle-
va cupones, es porque en verdad ya
estas pagando de mas al adquirirlo.
Estas personas prefieren comprar (re-
lacionarse) marcas (personas) serias
(honestas), y no usar cupones aunque
esto les comporte pagar el precio de
ser felices.

Ejemplo: la mejor amiga de Amador.
Juntos han ido cientos de veces al cam-
po, al cine, se han contado confiden-
cias, prestado libros y disfrutado de

mutua comprension. Pero ella obtiene
satisfaccion simplemente de compar-
tir con €l por simpatia, sin esperar
nada a cambio. Nunca dej6 de hacer
algo que deseara por €1, pues carece de
segundas intenciones y jamas ha con-
siderado que €1 le deba algo en pago
a su relacion. {Resultado? Su nivel de
infelicidad se mantiene bajo minimos.
En cambio quien colecciona vales en
sus relaciones, logra sentirse infeliz
sin esfuerzo. De hecho todo coleccio-
nista tiene asegurada una dosis basica
de frustracién. Y si es constante, em-
peorard cada vez mas a base de una
inercia que deviene costumbre.

(Y por qué se preguntaran muchos

puede uno querer ser infeliz? Ahi
estd el gran secreto de este divertido
manual de desdichas: cuando uno se
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siente, por fin, completamente desgra-
ciado y entra en contacto directo con
la verdad de su estado animico, estara
definitivamente curado del sentimien-
to de frustracion que le producia has-
ta entonces ser solo medianamente
desdichado.

Por ejemplo: quien considera que
su nariz es demasiado grande, solo lo-
grara librarse de esa desdicha cuando
la viva de un modo pleno, completo,
personalizado y real. Lo que los demas
opinen no importa: convéncete de que
posees la nariz mas horripilante del
vecindario, incluso del pais entero.
Ademas, habla de ello con cualquiera
y visita a tu psicologo para hablarle de
ello y no hagas caso de sus generosos
intentos por disuadirte. Puede que
incluso pierdas temporalmente a al-
gunos amigos, aburridos por tu obce-
cacion. No te preocupes, no te rindas,
continua.

_INFELIZ Y DESDICHADO
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Tras unos dias de ser un narizotas, te
llegara, como caida del cielo, la gran
pregunta. Te despertaras pensando
que tu nariz es enorme, feisima pero
sin duda, tras tanto esfuerzo, su pre-
sencia se habra hecho tan cotidia-
na y te habrds acostumbrado de tal
modo a su gigantesco tamano y a su
fealdad que empezards a preguntar-
te ¢y que?

La pena se diluye en cuanto la ha-
ces palpable. Deja de ser angustia y se
transforma en un agradable y alivia-
dor iy qué? de impagables propieda-
des terapéuticas.

En realidad, uno no puede hacer
nada por ser feliz o infeliz. Las infelici-
dades que tenemos son irreversibles, y
lo unico que se puede hacer con ellas
es desarmarlas. Y lo mejor de todo es
que la clave de este principio sirve
para cualquier infelicidad y es en
si misma y si se aplica con absoluta
conviccion un inmejorable cataliza-
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dor de esas pequenas infelicidades de
cada dia que, si las descuidamos y no
les prestamos suficiente atencion, nos
pueden amargar la vida.

Como llegar a ser totalmente infeliz y
desdichado es un libro de anti-ayuda
del terapeuta Gil Friedman (editorial
Sirio) que, a través de sus metodicos
capitulos, consigue que el lector se
desternille de risa mientras le cuenta,
paso por paso, como puede lograr ser
verdaderamente infeliz:

* ¢«Céntrese totalmente en la parte

de su vida que no le satisfaces.

* (Manténgase en un constante es-

tado de tension y excitaciony.

* «Compdrese siempre con los de-

mas».

* «Nunca se sienta satisfecho con lo

que tiene».

* ¢Siéntase ofendido siempre que le

sea posible.

* «Tenga los menos amigos que pue-

da».

* «Quéjese tanto como pueda, siem-

pre y en todo lugar».

v Plense en usted mismo.

v Hable sélo de usted mismo.

v Use el «Yo» siempre que
pueda.

v Sea suspicaz. Sea egoista.

v Sea celoso y envidioso.

v No perdone la critica.

v No confie en nadie.

v Insista en que le consideren.

v Ex1ja acuerdo en todo con su
propio punto de vista.

v Resiéntase cuando otros no
agradezcan sus favores.

v No olvide nunca los servicios
que preste.

v Busque siempre la forma
de divertirse a costa de los
demas.

v Eluda sus responsabilidades
cuando pueda.

v Haga por los otros lo menos
que pueda.

i Lo consequitiv!
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Africa,
el mapa

Cambiar la
percepcion de un
continente

ste es un mapa dibujado

por el artista sueco Niko-

laj Cyon. Con €l pretendia

cambiar la percepcion de
los europeos sobre Africa. Las fron-
teras que ha dibujado no son reales,
porque es un mapa alternativo del
1260 después de la Hégira, es decir,
de 1844 dC, en el que adapta el mun-
do de 1350 al modelo politico y car-
tografico de su época, imaginando
que Europa no ha colonizado AfTica.
Las naciones no existian como las co-
nocemos hoy y los estados, alli donde
existian, tenian poco que ver con que
son hoy.

Anime celonizadey
Alkebu-lan era uno de los nombres
arabigos del continente. Presentan-

al-Bahr
al-Hiadiy

§

T

ﬁaﬂg@t""“
UL N

L

B
i

o e

W |
| L r

al-Bahr
at-Hindly 4

warE Mana Amime i FRAVGITIN
1260 An
Ay an

Ls-sivrr Sqima Esrve ol ok aisin
WY aiiminig L2l 1 Vi Dl

F A
w
e
-
P
Fa
-
-
-

wh  ALS BE B bemd
- R

¥ ) — —

WO A

Fo e
& = \ o i)
DO .
- AR
g e W5
Yy . - 1,
i L ,
. PRy
e % B
il o
. R
Fu
. iy
i :,
i
'
1
|

do Africa de esta forma, con el mapa
Alkebu-lan 1260, Cyon logra varios ob-
jetivos. El primero es romper el mito
de que la historia de Africa s6lo existe
y cuenta a partir de la invasion colo-
nial europea. Esto no es verdad: Africa
tenia estado e imperios desarrollados
mucho antes.

Rompe también la idea de que solo
Europa puede colonizar el continente.
Segun el autor del mapa, en 1844 la
mayor parte de la Peninsula Ibérica
seria gobernada por musulmanes y
formaria parte del imperio del norte
de Africa. También islas como Sicilia,

Cerdena y Malta y Ia mayor parte del
Levante formarian parte de los estados
africanos.

gggm/ abaje & beca athi-
Pero dibujar el mapa boca abajo es el
gesto mas rotundo y que ha causado
mas expectacion. Nos hemos acostum-
brado a ver Europa al norte en una po-
sicion central, pero qué pasa cuando
aparece debajo y disminuida? Un sim-
ple diseno cambia la manera de ver el
mundo, www.vilaweb.cat/noticies/un-
mapa-cada-dia
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EL SINDROME DE PETER PAN

) PSICOLOGIA - ACTITUDES
EL SINDROME DE PETER PAN

Latentacion de volar como Peter Pan, disfrutando eternamente de la libertad de la infancia,

ha dado nombre a un sindrome psicoldgico. Detectarlo es el primer requisito para no vivir

cautivos de él.

TEXTOS: LAURA TORRES CON INFORMACIONES DE SUSANNA TRES
(PSICOLOGA, WWW.SUSANNATRES.COM)

o guiensaer adullos
Todos “tenemos algun Peter Pan entre
nuestros conocidos, alguien mas ma-
yor de lo que aparenta, que se resiste a
asumir los compromisos propios de su
edad. Son los jovenes eternos que elu-
den las exigencias del mundo real es-
condiéndose en su mundo de fantasia.

Puede que se resistan a dejar el domi-
cilio de los padres, que naveguen entre
relaciones afectivas superficiales o que
no acaben de encontrar su lugar en el
mundo laboral. Como el conocido per-
sonaje de la literatura infantil, vuelan
rebosantes de creatividad pero se sien-
ten incapaces de aterrizar y estabilizar-
se en la vida.

Esta resistencia a crecer, definida por
el psicologo americano Dan Kiley (1983)
como sindrome de Peter Pan (SPP), es
un problema cada vez mas frecuente.
Las personas que lo sufren pueden pa-
recer despreocupadas y felices pero, al
rascar un poco, afloran profundos sen-
timientos de soledad e insatisfaccion.

Ao bilinoa

Las aventuras de Peter Pan quedaron in-
mortalizadas por J.M. Barrie en tres li-
bros:1a obra teatral Peter Pan o el nino que
no queria crecer y los volumenes de rela-
tos Peter Pan en los jardines de Kensington

y Peter Pan y Wendy. Peter Pan se trans-
formo en el paradigma del nino eterno.
Le seduce mas el Pais de Nunca Jamas,
donde reside la infancia idealizada, que
su momento real, la madurez.

Se relaciona con personajes fantasti-
cos como hadas, indios y piratas. Tie-
ne un enemigo, el capitan Garfio, un
hombre perseguido por el tiempo en
la figura de un cocodrilo, que hace tic-
tac por haberse tragado un reloj. Es un
hombre condenado a envejecer y morir
mientras Peter Pan grita: «iSoy joven,
soy feliz!l

La descripcion de Peter Pan coincide
perfectamente con la imagen que los mi-
tologos dan del dios griego Pan. Medio
nino y medio bestia, con un halo salva-
je, tocaba la flauta y jugueteaba por los
bosques del Pais de Nunca Jamads, con
sus amigos los Ninos Perdidos. La mito-
logia nos dice que el dios Pan era hijo de
Hermes (dios del comercio, los viajes y
la comunicacion) y de una ninfa que lo
abandono, recién nacido, por su fealdad.
Igual que Peter, no tiene padres. Tampo-
co los tienen los Ninos Perdidos que «ca-
yeron del cochecito cuando eran muy
pequenos». El abandono de los padres
explica su dificultad para ponerse en el
lugar del otro y dar. Quien no ha sido
cuidado cuando lo necesitaba es incapaz

de cuidar a los demads, quizd porque no
podemos dar aquello que nunca hemos
recibido. Los Peter Pan son personas que
no pueden dejar de ser hijos para pasar
a ser padres.

A %ﬁm de
alenlion

El comportamiento de esta persona es
el de un nino aunque fisicamente sea
adulta. En un primer momento nos
podemos dejar seducir por su sonrisa y
optimismo, pero si ahondamos en sus
sentimientos nos daremos cuenta de
su inseguridad, su miedo al rechazo y
su inadaptacion. Goza de muchas cua-
lidades personales como la creatividad
e ingenio y, generalmente, es un buen
profesional.

El problema es que utiliza estos atri-
butos positivos como madscara para ta-
par sus carencias afectivas. Se esfuerza
por despertar la admiracion y el reco-
nocimiento de la gente que lo rodea.
También culpa a los demas por lo que
no le va bien. De esta manera evita ha-
cerse responsable de sus enormes ne-
cesidades afectivas. No es de extranar
que sienta un deseo enorme de que los
demas cubran sus necesidades. Quiere

que le den lo que pide y, si no es asi, se
enfada.
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EL SINDROME DE PETER PAN

CLAVES PARA RECONOCER Y SUPERAR EL
SINDROME DE PETER PAN

La frontera que separa una persona
razonablemente equilibrada de otra con
un posible sindrome de Peter Pan no
esta claramente definida. Pero corregir
algunos de los siguientes rasgos suele
ser beneficioso para todos.

EN EL AMBITO PERSONAL Y FAMILIAR
* Se las ingenia para que los demas
estén pendientes de su persona,
prestando €l o ella en contrapartida
escasa atencién a los otros.

« Se manifiesta incapaz de tolerar la
mas pequena critica y de entender los
defectos o errores ajenos.

* Se siente con derecho a exigir
sacrificios a los otros y puede
reaccionar agresivamente si éstos
responden de forma diferente a la
esperada.

» Ante cualquier problema impone a

los demas su solucion, como si1 fuera la
unica viable.

* Tolera mal cualquier hecho
imprevisto. incluso la enfermedad de
un hijo, s1 contraria el plan que se habia
programado.

EN EL AMBITO PROFESIONAL

« Como jefe, le importan mas los
resultados que los medios empleados.
No valora el esfuerzo que los demas
tengan que hacer para lograrlos.

« Disfruta adoptando posturas altaneras,
competitivas y desafiantes, situandose
asi por encima de los companeros.

* Tolera muy mal el hecho de ser evaluado
o criticado, aunque los argumentos estén
objetivamente fundados.

* Su trabajo es Intenso cuando persigue
fines egocéntricos, pero se desentiende
facilmente de las tareas que comportan
clerto riesgo de fracaso.

 Atribuye con frecuencia a sus
superlores la responsabilidad de sus
propios fracasos.

EN EL AMBITO SOCIAL

*» No se disculpa cuando llega con retraso,
pero no acepta que se retrasen los demas.
» Busca siempre un trato excepcional,
no sometiéndose al orden establecido
como por ejemplo hacer cola o respetar
una norma.

» Tiene muchos conocidos de los que
espera Servicio y reconocimiento, pero
pocos amigos.

* Se siente 1nsatisfecho cuando no es el
centro de atencion.

* Le gusta exteriorizar sus muchas
virtudes.
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Por consiguiente, Peter Pan atrae a
personas cuidadoras que asumen las
responsabilidades que €l no digiere.
Este papel de madre protectora viene
representado en la historia por la nina
Wendy.

Wend?

Dan Kiley también describio el sindro-
me de Wendy para explicar el compor-
tamiento de aquellos que actian como
padre o madre con su pareja o con la
gente mas proxima, liberandoles de
asumir responsabilidades. Suelen ser
personas que, influenciadas por fami-
lias donde se han sentido excluidas,
asumen el papel de los padres que no
han tenido y lo ponen en practica con
alguien que se deje cuidar por ellas.
Aunque el sindrome de Peter Pan tam-
bién se encarna en la mujer, pareceria
que los varones son mas proclives a su-
frirlo. A su vez, el sindrome de Wendy
lo sufren mas las mujeres, quizad porque
el cuidado de los hijos estd considerado
en nuestra cultura una responsabilidad
femenina.

afidemaﬂm Liransen
Lasa.

La dificultad para relacionarse es una
de las principales caracteristicas de las
personas con este sindrome. Aunque
socialmente puedan ser lideres apre-
ciados por su capacidad de divertirse y
amenizar el ambiente, en la intimidad
despliegan su parte exigente, intoleran-
te y desconfiada.

Por esta razén muchos son solteros
llegando a ser donjuanes por su ca-
pacidad para seducir. Los que tienen
pareja pueden crear relaciones su-
perficiales, estando anos sin llegar a
comprometerse mucho. También es
candidato a actuar como Peter Pan
el chico que pasa sin esfuerzo de ser
el objeto de afecto de la madre al de
la companera o esposa. En este caso,
como no llega a estar solo nunca, no
aprende a hacerse cargo de su vida. La
persona que llega a casarse y tener hi-
jos seguramente escondera su miedo
al compromiso en una tendencia a las
adicciones, la irritabilidad o los com-
portamientos agresivos.



LA RESPUESTA A
UNA TRAGEDIA FAMILIAR

James M. Barrie (1860- 1937), autor

de la historia de Peter Pan, ha

sido uno de los mas destacados

dramaturgos y novelistas de

Escocia. Cuando tenia cinco

anos, su hermano David, de trece,

murié en un terrible accidente.

En su dolor, la madre se retiré

a un cuarto oscuro durante

meses. Entonces Barrie asumio

la personalidad de su hermano

para reconfortarla. Asi, laidea

de permanecer siendo en cierto

modo un nino se convirtié en una

fijacion.

Al igual que Peter Pan, el nifio que

no queria crecer, Barrie no alcanzé =

mas de metro y medio de estatura, -

sufrié siempre de migranay se =

dice que rara vez sonrio. «Nada

pasa después de los doce anos que

importe mucho», dijo quien nos

legé una obra unica para evocar

un mito eterno. 3
:
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La transicion de la ninez a la adultez
acontece en la adolescencia. Es el mo-
mento en que el chico o chica se replan-
tea los modelos de los padres para for-
jar su propia identidad. El joven toma
de los padres todo aquello que recibio
en la infancia y crea una identidad au-
tonoma. Si de nino no recibio suficien-
te apoyo, durante la adolescencia no
podra romper con ellos. Le faltard segu-
ridad y fuerza para distanciarse, mirar
hacia si mismo y hacerse adulto.

Las personas con SPP se quedan enca-
lladas en esta fase por lo que no consi-
guen formarse una identidad madura.
Asi siguen dependiendo de los demas,
son hipersensibles a la critica y avidos
de reconocimiento.

En /r:mg? Con o

La curacion pasa por atrontar el conflic-
to pendiente con sus progenitores. Es ne-
cesario que el adulto, en vez de quedarse
pegado a ellos y continuar pidiéndoles,
conecte con la rabia y el dolor del nino
herido. En los casos en que el conflicto
interno sea muy grande, es mejor re-
currir a un profesional de guia en este
proceso —no es facil, pues el adulto ya se
ha construido un ego muy fuerte para
protegerse de las emociones dificiles—.

Se trata de aceptar la realidad tal como
es y vivir todas las emociones que la acom-
panan. Seguidamente, es imprescindible
ahondar en la comprension de la dificul-
tad de los padres en hacer de padres, pues
también ellos fueron ninos heridos.

Se alcanza la salud con la evocacion
del amor y agradecimiento por todo lo
bueno que se ha recibido de ellos. Si he-
mos llegado a adultos es que algo si nos
dieron. Quedarse en paz con los padres
es el ultimo eslabon para liberarse del
sindrome de Peter Pan.

En nstiedad

A nivel social observamos un conjunto
de factores que no favorecen que los jo-
venes vuelen del nido. Para empezar, es
muy dificil encontrar el primer empleo
y las condiciones laborales son preca-
rias. También cuesta acceder a la prime-
ra vivienda, lo que obliga a los jévenes
a quedarse en casa de los padres. Es im-
portante reclamar mas voluntad politi-
ca para mejorar estas condiciones.
Como padres también podemos con-
tribuir a disminuir la incidencia del
sindrome de Peter Pan vigilando nues-
tra salud emocional. Hay que atender
primero nuestras propias necesidades
para poder entender y satisfacer las de
nuestros hijos. No conviene sobrepro-
tegerlos ni compensar nuestra falta de
disponibilidad con cosas materiales.
Crecer es un proceso natural, lo que
no significa que sea facil. Ser adulto
requiere tomar la decision de crecer,
ser quién uno es, y plantearse valores y

EL SINDROME DE PETER PAN

objetivos en la vida. También conlleva
renunciar a ciertas cosas para conse-
guir lo que se desea, asumir los errores
y tolerar la frustracion. La frontera que
separa una persona sana de una persona
con SPP no esta tan claramente defini-
da. Quien mads, quien menos se queja
cuando se equivoca o pierde la paciencia
cuando tarda en conseguir aquello que
se ha propuesto. Pocas personas han al-
canzado la plena madurez pero, afortu-
nadamente, podemos seguir creciendo
durante toda la vida. Cada una de nues-
tras experiencias vitales nos ensena algo
de nosotros. La persona con SPP tiene
muy poco conocimiento de si misma, se
resiste a cambiar y sufre por ello.

No hay que confundir crecer con per-
der el nino que todos tenemos dentro. Me
refiero a nuestra parte inocente y necesi-
tada desde donde nace la espontaneidad.
El llamado «nino interior» encarna lo au-
téntico, creativo y alegre. Muchos adultos
han perdido el contacto con esta parte de
su identidad, viendo mermada su vitali-
dad y bienestar. Son adultos con un senti-
do exagerado de la responsabilidad.

Es imprescindible establecer una
relacion de respeto y carino entre el
nino y el adulto interior. No dejar que
el nino domine y boicotee al adulto —
como sucede en las personas con SPP—,
pero tampoco dejar que el adulto apla-
que la voz del nino, como sucede con
las personas excesivamente rigidas.
Ambas partes, el nino y el adulto, son
esenciales para lograr el equilibrio.

£0 wieds o dar

Aunque Peter Pan parece feliz en su
mundo infantil, no puede realizarse
con plenitud, ya que se niega rotunda-
mente a cambiar y empequenece asi su
capacidad de amar a los demas. Cierta-
mente existen factores sociales y econo-
micos que abocan a los jovenes a que-
darse en casa de los padres y frenar su
evolucion pero siempre se puede trans-
formar una actitud infantil y egocén-
trica ante la vida en otra mads abierta
y generosa. Para ello es imprescindible
afrontar nuestros conflictos, renunciar
a los privilegios de la infancia y asumir
plenamente quienes somos. El adulto
sano que cultiva una buena relacion
con su nino interior tiene mucho que
ofrecer al mundo.
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YOGA

Yamas

Actitudes del yoga para la conv
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TEXTOS: MONICA CALVO Y ALEX COSTA.
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Quienes pretenden encontrar una
via de escape con la prdctica de yoga
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mo alegre. Pero {cudnto va a durar este
resultado? El retorno a lo cotidiano

realizamos ejercicios corpora-

les, respiratorios y de control
mental y en el mejor de los
logramos episodios cortos de

lucidez meditativa. Terminada la prac-

el desanimo, cansados e insatisfechos
por la falta de resultados satisfacto-
rios. Se dirdn que el yoga no funciona
y acabaran abandonando la prdctica.

vuelve a sacudirnos. Los deseos insatis-

fechos y las aversiones siguen presio-
nando y, en el fondo, todo sigue igual.

No hay transformacion verdadera.

CdS0s

tica, sentimos el cuerpo mas liviano y

- 72 integral



{Qué es lo que ha ido mal? éPor qué
Nno conseguimos que esa paz que vis-
lumbramos en las sesiones de yoga se
traslade a nuestra vida diaria? {Como
es que seguimos tropezando siempre
con la misma piedra?

A menudos los profesores de yoga
no acertamos en transmitir las bases
fundamentales de la ensenanza, y nos
quedamos solamente en el plano fisi-
Co, respiratorio y con unas pinceladas
en el aspecto mental. Solemos dar las
herramientas al sacarlas de contexto,
pero es necesario el contexto entero
para que funcione.

El yoga es una disciplina muy an-
tigua para controlar y purificar la
mente, cuyo objetivo ultimo es la
realizacion del maximo potencial del
ser humano que nos conduzca a la
felicidad (vista como ausencia de su-
frimiento). Muchas personas lo han
recorrido antes y han demostrado su
€xito a través de los anos. Es el caso de
Patanjali (siglo IT d.C.), a quien se le
atribuye un importante tratado titula-

do yogasutra Aforismos del yoga. Se trata
de una compilacion de las ensenanzas
del yoga donde se expone el astanga-
yoga «yoga de los ocho elementoss:
Etica hacia el mundo (Yamas).
Etica hacia nosotras mismos (Niya-
mas).
Trabajo corporal (Asana).
Trabajo respiratorio | energético
(Pranayama).
Control e interiorizacion de los sen-
tidos (Pratyahara).
Concentracion mental (Dharana).
Meditacion (Dhyana).
Contemplacion (Samadhi).

Patanjali propone recorrer estos
ocho pasos en paralelo. Pero es fun-
damental empezar con una ética, una
disciplina moral ante la manera de
tratar al mundo (yama). En este articu-
lo os explicamos de forma sencilla este
primer paso: las bases éticas del yoga
que todo practicante debe aplicar en
su practica personal, y por supuesto,
en su dia a dia.

-
-

hacia el munde

Es evidente que si queremos gozar de
paz mental, nuestras acciones y pen-
samientos deberian estar alineados
hacia dicho objetivo. Frecuentemente
aquello que nos causa sufrimiento es
fruto de nuestras acciones que, a su
vez, nacen de la estructura de nuestra
mente.

Podemos considerar Yama como las
normas de convivencia bdsicas para
manejarnos con el mundo de una
manera mas justa y equilibrada. Son
el pilar de la prdctica y nos ayudan a
simplificar la vida y a tomar las deci-
siones correctas. Esta ética consta de 5
preceptos: respeto, sinceridad, hones-
tidad, contencion y austeridad.

.
Ahinsa (ReSpele.)

El respeto, la no violencia, es la base
fundamental del yoga. Es obvio que
cualquier tipo de violencia siempre
causa sufrimiento, tanto en la victima
como en el agresor. El racismo, el ma-
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chismo, la homofobia, los sentimien-
tos de superioridad y los radicalismos
no son mas que violencia basada en
miedos a la diferencia, obstdculos que
nos alejan del mundo real y nos impi-

den acceder al verdadero conocimien- *

to.

Todas las personas llevamos la semi-
lla de la violencia en nuestro interior.
En el yoga, se trata de tomar conscien-
cia, observar su origen y erradicarla
de nuestras acciones, palabras y pen-
samientos, entendiendo que todo y to-
dos tenemos nuestro lugar en el mun-
do. Cultivar ahimsa conlleva tomar
también consciencia de las microvio-
lencias cotidianas, tan frecuentes en
todas las relaciones en especial con
ninos, mujeres y ancianos , comun-
mente aceptadas por la sociedad.

La practica de ahimsa también tiene
que ver con el respeto a uno mismo.
¢Respeto mis limites? ¢Me escucho y
realmente hago lo que quiero hacer?
¢Me hablo mal a mi misma cuando
me equivoco? Cultivar esta virtud ha-
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cia nosotros mismos nos ayudarda a
querernos mads y encontrar nuestro
camino.

En el camino hacia la felicidad no
hay lugar ni para la mentira ni para
el autoengano. Mentir y sostener la
falacia nos roba energia y paz mental.
La unica manera de llegar a nuestros
objetivos vitales es siendo sinceros y
coherentes, lo que conlleva escuchar y
armonizar la voz de nuestro corazon
con nuestros pensamientos, palabras
y acciones. Sentir, pensar, hablar y
actuar en la misma linea. Para esto es
necesaria una buena dosis de valor,
honestidad y humildad, caminos se-
guros hacia la paz interior. Solo desde
la autenticidad podemos desarrollar
todo nuestro potencial.

ASteyaw (HoneSlidad)

No apropiarse de lo que no te perte-
nece. Ser honestos con el pan que nos

=
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ganamos cada dia, sin robar lo que es
de los demas implica tener confianza
en que siempre vamos a lograr lo nece-
sario para vivir. Ese minimo necesario
es mucho menor de lo que nos pare-
ce. Pero Asteya no solo se refiere a los
bienes materiales: también se refiere
al amor, al tiempo, a la imagen... Es
el arte de saber qué nos corresponde
y qué no, sin dejarnos limitar por fal-
sas creencias. La practica de asteya nos
deja un tesoro muy valioso: la confian-
za plena de quienes estan a nuestro
alrededor.

Normalmente el deseo se nos lleva
por delante y Brahmacarya se refiere a
aquellos deseos e instintos dificiles de
controlar especialmente el sexual y
que suelen traernos mas problemas.
Vivir una sexualidad sana, libre, sin
que dane a nadie (ni fisica ni emocio-
nalmente), sin tabus y de manera ho-
nesta es todo un reto en esta sociedad




hipersexualizada que antepone el pla-
cer a la integridad. Este yama nos pro-
pone tomar consciencia de nuestras
bajas pasiones y saber encauzarlas de
manera que todos podamos gozar de
mas energia y salud.

Apatigiaha (ASletidad)
El exceso siempre es causa de desequi-
librio y dispersion. Date cuenta de
todo lo qué hay en tu vida que en rea-
lidad no necesitas, tanto a nivel ma-
terial como inmaterial. El marketing
puro y duro nos ha llevado a crear ne-
cesidades falsas y a caer en excesos de
todo tipo (comida, ropa, informacion,
actividades de ocio y bienes materia-
les diversos). Nos hemos acostumbra-
do a tener mucho y a valorar poco; a
comprar, usar y tirar. Incluso, muchas
veces nuestra autoestima se basa en
cuanto tengo (dinero, propiedades,
seguidores en las redes sociales). Y asi,
a base de consumir, hemos generado
una enorme cantidad de basura y con-
taminacion que nos ha llevado a una
gran desigualdad social y a la actual
crisis climatica.

Todo aquello que poseemos (ya sea
tangible o intangible) necesita de un

cuidado y una atencion que muchas
veces nos aleja de lo que es verdade-
ramente importante. Tenemos tanto
que muchas veces nos sorprendemos
a nosotras mismos dedicando mucho
tiempo a lo superfluo y muy poco a
lo fundamental (cultivo y cuidado de
uno mismo, de la familia, las amista-
des o de aquello que realmente nos
nutra el alma).

Cultivar aparigraha es vivir segun el
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lema de «menos es mas», liberandonos
de cargas pesadas que nos distraen,
con mas tiempo para lo que de verdad
importa y da sentido a la vida.

Cuando por fin logramos librarnos
de todo lo que nos sobra, nos sorpren-
deremos por una grata sensacion de
espacio interno. Aparigraha es el arte
de cuidar ese espacio, volviéndolo sa-
orado, y encontrando el equilibrio
interior.
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La chirimoya

5 UNA FRUTA

- MUY FACIL
GESTION DEBIDO
A ENZIMAS
NE.
0R 10 QUE QUE
STA INDICADA
N PERSONAY

ON DEBILIDAD
IGESTIVA

Valotes nuthicionales

por 100 g. de chirimoyas

Calorias ~~ ~ 90Kcal
AUA. -
I:I.%F‘..EEPF!EE!E carbono 209
Protainas .- s = o Tk
Lipidos 029
Hierto o e U 6 mg
Potasio ~ ~  382mg
Calcm BOmg
VltmmaBlﬂﬂﬂmg
VitammaB2 009mg
VitammaB3 09mg
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a chirimoya es una fruta con
forma de corazén muy aprecia-
da por sus cualidades organo-
épticas, digestivas y nutritivas.
Se obtiene del chirimoyo, Annona
chirimola, arbol de la familia de las
anondceas que puede llegar a medir
de 7 a 8 m. de altura. Esta fruta tropi-
cal tiene su origen en los paises andi-
nos, principalmente Peru y Ecuador,
aunque en la actualidad se cultiva
también en el sur de Espana, princi-
palmente Malaga y Granada.

El nombre chirimoya proviene de
dos palabras de la antigua lengua
quechua, todavia utilizada en algu-
nas zonas de Peru, «chiri» significa
frio, y emuya» semilla, pues estas pue-
den germinar a elevadas altitudes, en-
tre 1.500 a 2500 m.

Los espanoles llamaron a esta fruta
«manjar blanco» debido a su agrada-
ble sabor que recuerda a una mezcla
entre pera y pldtano con cierto aro-
ma a canela. Aunque se introdujo en
Espana en el S.XVII, en la actualidad
este pais es uno de los mayores pro-
ductores.

Es una fruta de temporada que se
encuentra en los mercados a partir
del otono y durante el invierno. Su
peso se situa entre los 200 y 800 gr.
Es muy delicada porque madura ra-
pidamente a temperatura ambiente,
entre 2 y 4 dias, razon por la cual la
mayoria de la produccion se destina
al consumo nacional.

Mmt&nté/ o
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La chirimoya, como sucede con todas
las frutas frescas, aporta una gran
cantidad de agua que se absorbe len-
tamente debido a la fibra que contie-
ne, facilitando una mejor hidratacion
del organismo.

Entre los macronutrientes, destaca
su alto contenido en hidratos de car-

-\

bono, principalmente azucares (glu-
cosa y fructosa). En cambio su conte-
nido en grasas y proteinas es escaso.

Es una fruta de muy facil digestion
debido a las enzimas que contiene,
por lo que que estd indicada en per-
sonas con debilidad digestiva, con-
valecientes, ancianos y personas sin
apetito, decaidas y fatigadas.

Respecto a los micronutrientes, hay
que resaltar la presencia de potasio
y el bajo contenido en sodio, lo cual
estimula la diuresis y mejora la hi-
pertension. La chirimoya estd espe-
cialmente indicada para las personas
que sufren calambres a causa de te-
ner bajos los niveles de potasio, como
sucede a menudo cuando se toman
laxantes o diuréticos.

Su fibra contiene tiene un efecto
regulador sobre el transito intestinal,
algo util para combatir el estreni-
miento, regular la flora intestinal y
reducir los niveles de colesterol.

También es rica en calcio, vitami-
nas antioxidantes C y A y algunas del
erupo B (es la fruta fresca que contie-
ne mayor cantidad de B1,B2 y B6).
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La mejor forma de consumir la chi-
rimoya es sola sin, nada mads, pues
es una fruta dulce jugosa y facil de
comer, tan solo necesitamos partir-
la por la mitad y comerla con una
cucharita. Se debe consumir en su
punto optimo de maduracion, lo
cual se puede observar con el cam-
bio de color de la piel, de un verde

claro a mdas oscuro, y con un tacto
mas blando.




Se debe evitar guardarlas en la ne-
vera, ya que se interrumpe su pro-
ceso de maduracion. Si nos apetece
consumirlas frias se pueden colocar
en el frigorifico poco antes de comer-
las. Una vez abierta, en contacto con
el aire se oxida facilmente y se pone
oscura, para evitarlo se puede rociar
con unas gotas de limon.

Se recomienda en cualquier eta-
pa y situacion de la vida, como la
infancia, adolescencia, vejez, em-
barazo, lactancia, en deportistas o
estudiantes. En el caso de los ninos
y anciano se deben tomar ciertas
precauciones para prevenir un po-
sible atragantamiento a causa de
las semillas.

En el caso de las chirimoyas enva-
sadas, el color de la etiqueta nos in-
forma sobre la calidad del producto:
roja en las de calidad superior, verde
en las de buena calidad y amarilla las
de calidad inferior.

Por su alto contenido en potasio,
las personas con insuficiencia renal
deben tener precauciones con su con-
sumo.

Los diabéticos deben comerla
con moderacion, debido a que su
elevada cantidad de hidratos de
carbono simples puede elevarles el
nivel de glucemia. En estos casos
se pueden escoger las frutas mas
pequenas o bien tomar solo la mi-
tad, como postre o combinada con
frutos secos.

aernlloxn

Las semillas de la chirimoya son toxi-
cas debido a su alto contenido en alca-
loides. Se utilizan en farmacia por sus
propiedades antimicrobianas y tritu-
randolas bien se pueden emplear como
insecticida. También se han elaborado
productos extraidos a partir de ellas
que han tenido éxito en el tratamiento
de los piojos, disenteria y cefaleas.
DANIEL ALBORS PERICAS
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a lisina es uno de los 10 ami-
nodcidos esenciales, compo-

nentes de las proteinas que los

seres humanos necesitamos in-
cluir en nuestra alimentacion, puesto
que el organismo no los puede sinte-
tizar.

Afortunadamente esta presente en
muchos alimentos, tanto de origen
animal como vegetal. Las principales
fuentes vegetales son los frijoles y las
legumbres en general, el mijo, algas,
patatas, verduras, aguacates y la leva-
dura de cerveza. En cuanto a las fuen-

=

tes de origen animal son el pescado,
la carne, huevos y lacteos.

@aﬁ@é de la. Uiaina en
* Ayuda en la absorcion intestinal del

calcio.

» Contribuye junto con la vitamina
C, a la formacion de colageno —compo-
nente basico de huesos, cartilagos, ten-
dones, ligamentos y piel—, por lo que
resulta de vital importancia para la for-
macion y regeneracion de estos tejidos.

* Interviene en la sintesis de la car-
nitina, aminodcido que favorece la
combustion de grasas y la disminu-
cion del colesterol y triglicéridos.

* Resulta vital para la produccion
de algunas hormonas.

* Interviene en la produccion de
anticuerpos, necesarios para hacer
frente a las infecciones por virus.

HLiaina. tenlra Mﬁw

Una de las cosas que mas han popula-
rizado en los ultimos anos el uso de la
lisina es su efecto inhibidor sobre los
virus del organismo, en especial el del
herpes, aunque también es aplicable a
otros virus. Este tratamiento para las
crisis del herpes suele ser empleado
por muchos medicos naturistas, natu-
ropatas, dietistas y nutricionistas.

A traves de un estudio clinico, se de-
mostro que el herpes labial y el herpes
zoster, popularmente conocido como
«culebrilla», pueden ser tratados efi-
cazmente con una suplementacion
en I-lisina (hay menos evidencia de su
eficacia en el caso del herpes genital).




Este estudio se llevo a cabo tras el
descubrimiento de que la lisina te-
nia un efecto inhibidor sobre el cre-
cimiento del virus del herpes en los
cultivos de fluidos, a diferencia de la
arginina —otro aminodcido esencial,
que tenia un efecto estimulador de
su crecimiento—. Ambos aminoaci-
dos, antagonicos, compiten entre
ellos desde la absorcion intestinal, de
modo que el exceso de uno provoca
la reduccién de la absorcion del otro.

Por ello desde el inicio de una cri-
sis herpética y durante esta, es conve-
niente aumentar el aporte de lisina,
por medio de suplementacion y de
incluir los alimentos ya citados que
la contienen, y disminuir al maximo
temporalmente los alimentos muy
ricos en arginina (chocolate, algarro-
ba, maiz, coco, avena, champinones,
gelatina, frutos secos y semillas). Esta
seria una buena forma de bloquear la

alimentacion del virus y dificultar su
desarrollo.

A este tratamiento se debe sumar
una suplementacion de vitamina C
con bioflavonoides, entre 1000 a 1500
mg y también otros remedios antivi-
ricos como los ajos y el extracto de
equinacea.

Los suplementos de lisina se encuen-
tran facilmente en tiendas de herbo-
dietética, herbolarios, farmacias y
parafarmadcias. En los casos en que
existe una infeccion viral, la dosis de
ataque recomendable para los adul-
tos es de 1.500 mg. al dia, repartida
en 3 tomas, media hora antes de las
comidas. Después del periodo agudo

son suficientes 500 mg/dia, durante
un periodo de 2 a4 semanas.

Pretawtisnen p
relormendalionea

Aunque no se han descrito contraindi-
caciones a las dosis recomendadas, no
se deben realizar largos periodos de
tratamiento. Por el antagonismo exis-
tente del que hemos hablado anterior-
mente, entre la lisina y la arginina y
dado que este ultimo es un aminoaci-
do muy necesario para la elaboracion
de la hormona del crecimiento, no es
conveniente tomar suplementacion
de lisina durante la infancia, adoles-
cencia, embarazo y lactancia, y no se
debe iniciar un tratamiento con esta
sin consultarlo previamente con un
profesional de la salud.

DANIEL ALBORS PERICAS

CHARLA
GRATUITA

Carlotta Bernardini
DIETISTA Y NATUROPATA

LA DIETA ANTIINFLAMATORIA

Una charla expuesta de forma clara y sencilla para dar a
conocer qué alimentos debemos incluir o eliminar de
nuestra dieta para evitar, o disminuir, el uso de farmacos.
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n nuestra sociedad el TRABAJO es considerado una
necesidad, un mal menor, una suerte, un aburri-
miento, una realizacion personal, un sacrificio,
un deseo, una satisfaccion... éDe qué depende? De
nuestras necesidades, de nuestra economia, del tipo de
trabajo, del trato de la empresa, de nuestros prejuicios, de
nuestro teson, de nuestra preparacion, de nuestra voca-
cion, de los horarios, del sueldo... Puede ser una o muchas
de estas cosas.

LO IDEAL SERIA QUE EL TRABAJO FORMARA PARTE DE
NUESTRA SALUD GLOBAL. ; QUE SIGNIFICA ESTO?

Nos referimos a que el trabajo —en funcion de las necesi-
dades de cada uno— se ajustara a las propias habilidadesy
capacidades y nos permitiera hacerlas crecer; es decir, que
nos produjera satisfaccion personal; que el horario fuera
flexible y se ajustara a nuestro reloj biologico, a nuestros
horarios familiares; que el espacio laboral fuera agrada-
ble, bien iluminado, con todas las herramientas necesa-
rias y adaptadas a la tarea y al personal; que las relaciones
con el resto del personal-empresa fueran habitualmente

satisfactorias... Podriamos seguir con una larga y coheren-
te lista de cosas que describirian un trabajo IDEAL para
nuestra SALUD.

En este punto muchos dirdn que el ideal no existe. De
acuerdo. Por tanto aceptamos que, en muchas ocasiones,
el trabajo no forma parte de nuestra salud; aun mas, en
muchas ocasiones el trabajo es fuente de malestar y en-
fermedad (estrés, desequilibrio hormonal, burn out, aler-
gias, lesiones fisicas...). Lamentablemente, por cada expe-
riencia positiva nos llegan muchas mads negativas respecto
a la relacion trabajo-salud. Esto nos lleva a plantearnos
lo siguiente: ¢como podemos hacer que nuestro trabajo o
vida laboral se acerque lo mas posible a ese ideal de traba-
jo para que forme parte de nuestra salud global? {es todo
responsabilidad mia? éde la empresa? Y cuando mi salud
ya estd afectada, irealmente se puede mejorar algo?

Si empezamos a hacernos preguntas, no olvidemos am-
pliar el campo de autobservacion hacia la familia, los ami-
gos y otros campos, ya que lo laboral, suele ocupar gran
parte de nuestro dia a dia y afecta a todo el resto (tanto
en lo econémico, lo familiar, relacional...). Si realmente




creemos que la salud es un valor para poder vivir con un
minimo de calidad de vida deberiamos empezar a priori-
zarlo de verdad.

Un factor clave para una buena salud es la SATISFACCION
con uno mismo y eso enlaza de forma clara con lo laboral.
Hoy nos centraremos en el mundo laboral: planteamos el
necesario EQUILIBRIO dentro y fuera del trabajo para con-
seguir esa satisfacciéon con nuestra vida en general.

Presentamos un caso de burn out («quemarse») donde
la pérdida de salud ha sido el aviso del desequilibrio en el
trabajo soportado durante anos. También veremos el es-
fuerzo realizado para retomar las riendas y como el priori-
zar la salud permite tomar conciencia de lo que realmen-
te estd en nuestra mano en cuanto a nuestra relacion con
un trabajo concreto y los cambios posibles.

EL CASO DE MARC

Marc (nombre ficticio) tiene 46 anos, esta casado desde
hace 15 anos y es padre de dos hijos adolescentes. Viene
a consulta preocupado por el deterioro de su salud en los
dltimos anos. Actualmente esta de baja médica por pri-
mera vez en los 25 anos que lleva en la misma empresa,
debido a ansiedad y vertigos.

Describe su trabajo como de alta responsabilidad, en
una «buena» empresa en la que tuvo la suerte de ser con-
tratado con 21 anos. Recuerda que fue una gran alegria
para toda la familia, ya que suponia un buen trabajo
asegurado para toda la vida. Empresa grande y solvente,
bueno sueldos y horarios... en definitiva: seguridad y tran-
quilidad para el futuro. Esto lo tenia muy claro, por lo
que reconoce nunca se planteo otra posibilidad («Tenia la
vida resueltas).

En estos 25 anos ha pasado por diversos departamentos
y tipos de tareas y se ha ido adaptando a los cambios de la
mejor manera posible —segun €1, sin grandes dificultades
aparentes—. Unos cambios eran pedidos por la empresa,
otros por €l mismo. Reconoce que no estuvo comodo en
todos los departamentos por igual. Segun como era la ilu-
minacion o el nivel de ruido, finalizaba la jornada laboral
con dolores de cabeza, pero no le daba mads importancia.

En los ultimos nueve anos empezo a notar que, al vol-
ver de las vacaciones, no se sentia con las mismas ganas
de trabajar que en anos anteriores. Era como si no se hu-
biera recuperado y tuviera que reincorporarse cansado y
con dolores de espalda de los que nunca se recuperaba del
todo. Acudia a meédicos y especialistas, hacia rehabilitacion
y todo lo que le recomendaban. Todo sin coger la baja, en
su tiempo personal y familiar, hasta el momento actual.

TRABAJO TERAPEUTICO

Proponemos explorar los detalles de su dia a dia, asi como
sus habitos, tanto en casa como en el trabajo, para ver
como llega a este punto de desequilibrio. Fuera del tra-
bajo nos dice que disfruta de la familia, sigue una dieta
saludable, hace alguna actividad fisica cuando tiene tiem-
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Integral

Medicina Integrativa i Escola de Salut

Servicios profesionales

Medicina naturista y medicina antroposofica
del adulto y la infancia.
Medicina homeopatica y medicina ayurvédica.
Medicina tradicional china. Acupuntura.

Psicologia infantil, juvenil v del adulto.
Desarrollo personal.
Atencion y mejora en aprendizaje.

PIA

Dietética y nutricion. PNI. Terapia neural,
Bioinmunogenética.
Psiconeuroinmunoendocrinologia.
Fisioterapia oncologica,
craneo-mandibular,
neuromusculoesquelética y de suelo pélvico.
Osteopatia, quiromasaje, drenaje linfatico,
masaje facial japongs.

Estética natural.

Sofrologia. Método Tomats.
Optometria y terapia visual.

Area de tratamiento del dolor.
. Area de rehabilitacton auditiva.
. Area del tratamiento fisico del linfedema.
Area de acompanamiento al paciente oncologico.

Talleres de Integral

Ademas de atender en la consulta ofrecemos
talleres practicos orientados a acompanar a la
persona en su autoconocimiento y
empoderamiento, permitiendo un crecimiento mas
autonomo y el desarrollo consciente de su proyecto vital.

Teefonmate en la web y Udmanas

www.integralcentremedic.com

——— A S —

Teléfono: 934 677 420
C/ Diputacién, 321, 1° 1°. 08009 Barcelona

info@infegralcentremedic.com
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po, sale con sus amigos, aunque cada vez menos por el
cansancio del trabajo y le sabe mal, pero «el trabajo es el
trabajo».

Le pedimos que intente concretar que significa para €l
dicha frase y nos encontramos con toda una lista de pre-
juicios y teorias rigidas sobre la importancia del trabajo
(suerte indiscutible, seguridad no rechazable, futuro de
comodidad, ...) que le llevan a aguantar cualquier tipo de
malestar, ya sea fisico, emocional o relacional con respec-
to al cumplimiento de sus obligaciones, sin cuestionar-
se otro tipo de beneficios necesarios para nuestra salud
(adecuacion del trabajo, condiciones de presion, horarios,
buen ambiente, reconocimiento...)

En este punto buscamos cambios objetivos en el ambi-
to laboral que le puedan causar cierto malestar y Marc
nos cuenta que, en los ultimos anos, ha habido muchos
cambios y no todos agradables: reduccion de personal,
reduccion de espacio, con lo cual ha pasado a compartir
despachos entre varias personas que atienden llamadas y
visitas, nuevos planteamientos en la empresa que gene-
ra competitividad entre companeros, otro tipo de presio-
nes que no le parecen correctas ni necesarias... Reconoce
estar preocupado por todo ello, pero no ve que relacion
puede tener en su salud fisica ya que cree que, si se cuida
bien fuera del trabajo (donde si se siente satisfecho), tiene
que poder sobrellevar las cargas laborales sin problemas,
como ha hecho siempre.

Aqui planteamos a Marc un trabajo de autobservacion
que le ayuda a ver la relaciéon directa que comparte la
emocion con la valoracion (pensamiento) que hace de los
hechos que vive en el trabajo. Poco a poco, eso le permitira
flexibilizar sus prejuicios y aceptar que la discordia entre
lo que cree que debe ser y lo que es, le afecta la salud en
cualquier dimension (la contradiccion de valores le pro-
duce dolores de cabeza), aunque se lo niegue. Por ejemplo,
prejuicios sobre coger la baja: lo consideraba fallar a la
empresa y a sus companeros en lugar de un mecanismo
del mundo laboral que nos permite cuidarnos cuando es-
tamos enfermos (algo humano que no se escoge).

En este contexto de autobservacion, Marc reconoce que
es una persona sensible a la que le gusta el trabajo en equi-
po de forma colaborativa y no competitiva, que trabaja
mucho mejor en un ambiente relajado, amable, luminoso
y no muy ruidoso, que no soporta muy bien la presion sin
sentido... y que todo ello le crea un malestar que se ha ido
acumulando. Aprende a escuchar y aceptar cual es la in-
formacion que le aporta su malestar: «la situacion actual
en la empresa ya no me produce satisfaccion sino enfer-
medad, {qué puedo hacer? {la empresa tiene mecanisimos
para ayudarme?»

EVOLUCION

Marc va tomando conciencia de lo que le supone negarse
la contradiccion que hay entre sus valores y los que ac-
tualmente parece fomentar la empresa. La negacion hace

=

que las emociones (decepcidn, insatisfaccion, enojo...) bus-
quen otro camino para canalizase: en este caso, el cuerpo,
los dolores de cabeza, de espalda, la ansiedad, los mareos...
Aprender a escuchar como se siente ante los cambios que
se dan en su trabajo, y qué le indica esa emocion respecto
a lo que ocurre, le ayuda a poner limites entre su necesi-
dad de cumplir y la necesidad de cuidar la salud (ahora
prioritaria para Marc).

Se permite revisar sus prejuicios sobre lo que es un
«buen trabajo» para €l, coger la baja cuando la salud lo re-
quiere (algo antes impensable para €l), plantearse un cam-
bio dentro de la empresa que se ajuste mejor al cuidado
de su salud (eso depende de los recursos y criterios de cada
entidad), e incluso plantearse la posibilidad de nuevos tra-
bajos fuera de esa empresa con las diversas habilidades
que ha observado que ha desarrollado en todos estos anos.

Cuando nos planteamos la relacion entre trabajo y sa-
lud, nos encontramos a menudo con que nos negamos la
influencia directa que puede tener vivir en el trabajo unos
valores intrinsecos opuestos a los propios. Se puede sobre-
llevar, cada persona es distinta, pero siempre hay un coste
para nuestra salud.

M.DOLORS PALLARES | RAMON
PSICOLOGA DE INTEGRAL. MEDICINA INTEGRATIVAY ESCUELA DE SALUD.
WWW. INTEGRALCENTREMEDIC.COM
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TALLER VIVENCIAL EN ALMERIA

Talleres de Constelaciones Familiares y a través de 1la Rueda
de la Liberacion y Elevacion. En el primero, a traves de la
informacién de tus ancestros, puedes liberar patrones que
se repiten en tu dia a dia, creencias que te limitan, y ver la
vida desde una perspectiva iicon la vision del Aguilall

Con la Rueda de Liberacion y Elevacion, recuperards tu
PODER y DONES ancestrales a través de Animales Guias.
Tu frecuencia vibratoria aumentara y se despertara tu
energia sexual a través del Empoderamiento Almico, para
alinearte con tu proposito de vida.

TALLER DE CONSTELACIONES FAMILIARES DE 10.00
A 14.00 H. Y TALLER DE CHAMANISMO AKASHICO DE
16.00 A 20.00 H.

INFORMACION Y RESERVAS:

MAKU - 652061007

ARANTXA - 660171696

PILAR - 626153740

WWW.ABRAZATUESENCIA.COM

VEGUSTA SIN CARNE (FORMACION. TALLERES
CATERING)

VEGUSTA cocina sin carne es una marca situada en Logro-
no que tiene tras de si a una entusiasta del mundo de la ali-
mentacion verde con una trayectoria de cerca de 20 anos.

DEL 2 DE OCTUBRE AL 29 DE ENERO HAY UN TALLER
DE MENUS VEGANOS Y DEL 12 DE FEBRERO AL 29 DE
ABRIL, EL DE COCINA VEGANA DEL MUNDO.
INFORMACION:

686811194

CONTACTO@VEGUSTA.ES
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TALLER DE RUTINAS DIARIAS DE AYURVEDA EN MATARO
(BARCELONN)

Con las rutinas diarias (Dinacharya), el automasaje, el
ejercicio, la dieta y los complementos de hierbas ayurve-
dicas podemos aumentar la fuerza vital (ojas) y fortalecer
el sistema inmunologico, regeneramos las celulas y retra-
samos el envejecimiento.

En este taller aprenderemos técnicas Rasayanas que se
pueden practicar de modo regular para mejorar la me-
moria, la inteligencia, liberacion de diversos trastornos,
dolores o afecciones, nutrir la piel, la sangre, la linfa, me-
jorar el metabolismo, proporcionar fuerza a los érganos
del cuerpo, fortalecer el sistema inmunologico.

TALLER EL SABADO 19 DE OCTUBRE,DE11 A13H. A
CARGO DE MONICA PEREGO.

CENTRO EKILIBRA'T!

CAMI RAL DE LA MERCE, 495

08302 MATARO, BARCELONA
HTTPS://WWW.SALUDTERAPIA.COM/EVENTOS/D/10021-RUTINAS-
DIARIAS-AYURVEDA.HTML

CURSO ONLINE DE NUTRICION ENERGETICA

La nutricion energética tiene sus fundamentos en la me-
dicina tradicional china. La teoria del Yin y el Yang y las
Cinco Fases son los ejes de la nutricion energética, que
ademas tiene muy presente la relacion entre la salud fisi-
ca y la salud emocional.

La energia vital de un alimento es todo lo que ese alimen-
to nos aporta y que permite nuestra vida. Pero va mas alla
de los propios nutrientes. Entendiendo por nutrientes los
carbohidratos, proteinas, lipidos, minerales y vitaminas.
Pues los alimentos una vez ingeridos interaccionan con




Marllyn . Rossner

nuestro organismo de diversas formas en funcion de su
naturaleza y caracteristicas.

En este curso, se aprende los conceptos de la Medicina
Tradicional China suficientes para entender la nutricion
energética. Se analizaran las caracteristicas de los alimen-
tos para poder realizar una alimentacion saludable. Y
ademas se estableceran los cimientos de la dietoterapia
energeética.

MAS EN SALUDTERAPIA: HTTPS://WWW.SALUDTERAPIA.COM/
EVENTOS/D/10112-NUTRICION-ENERGETICA.HTML

ENCUENTRO Y CIRCULO DE SANACION CON LA DRA
MARILYN ROSSNER EN ALICANTE

El proximo 6 de octubre por la manana, se celebrara
en Alicante un encuentro y Circulo de Sanacién con la
Dra. Marilyn Rossner.

La Doctora Rossner nos hablara de la intuicion que cada
uno de nosotros poseemos y como utilizarla a nuestro fa-
vor. Serd un encuentro entranable, como todos, nos ense-
nara ejercicios basicos para aumentar nuestra percepcion
y como utilizarla a nuestro favor. Serd un encuentro entra-
nable, como todos, nos ensenara ejercicios basicos para au-
mentar nuestra percepcion, durante el encuentro realizara
una rueda de sanacion y dard mensajes a los asistentes.

HOTEL MELIA ALICANTE

PLAZA DEL PUERTO, 3, 03001 ALICANTE
RESERVAS:

LA CAIXA -ES73 2100 3651 4222 0022 6966
TITULAR - CESAR MARTINEZ SIANCAS
CONCEPTO - APELLIDOS Y NOMBRE
TELEFONOS: 918086516 O AL 681278821.
MAIL: EVENTO@REVISTAUH.ES.

THETAHEALING (ADN BASICO) EN MADRID

La técnica ThetaHealing™ nos ensena que somos seres ili-
mitados. Es lo contrario de lo que normalmente creemos
que somos. Te invitamos a que despliegues tu verdadero
potencial y aprendas a usarlo en tu favor. El Seminario
Basico de ADN te ensena a aplicar los principios y fun-
damentos mds importantes de esta técnica, que esta de-
sarrollada para que entiendas como funciona tu mente
subconsciente, que es el 90% de tu mente y que controla
la mayor parte de tu vida.

25-27 DE OCTUBRE DE 2019. :
SURYA HEALING EVENTS -
TEL. +34 666 378 067

INFO@SURYAHEALING.EVENTS

WWW.SURYAHEALING.EVENTS

ESPAI OBERT PARA UNA VIDA CONSCIENTE Y NATURAL

La Asociacion Espai Obert de Barcelona, nos presenta dife- I ;‘
rentes propuestas para una vida consciente y natural. En 1 v
Barcelona ofrecen cursos de meditacion y mindfulness, & 4
asi como grupos de desarrollo personal. i/
En la naturaleza organizan retiros de meditacion, retiros I
de yoga, talleres naturistas y cabanas de sudar (temazcal

0 inipi).

ESPAI OBERT
C/RIBES, 24
HTTPS://MEDITACIOESPAIOBERT.COM/ES/
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LOS HEMISFERIOS

a linea horizontal que va desde
el ascendente (este) al descen-
dente (oeste), se conoce como
«eje material» y simboliza nues-
tro horizonte en la vida, el lugar segu-
ro por donde caminamos, la materia
consistente que hace posible que nos
mantengamos seguros y erguidos so-
bre nuestros pies. El eje material se-
para el mundo puramente subjetivo y
personal del mundo objetivo o social.
Nuestra posicion en el momento de
nacer seria con el medio cielo encima
de nuestras cabezas y por tanto, todos
los planetas que resulten visibles por
uno y otro sistema en dicho momen-
to, estardan encima del eje material y
perteneceran al hemisferio objetivo;
su emplazamiento seria externo, visi-
ble. Sin embargo, los que pertenecen
al hemisferio subjetivo se encuentran
al otro lado de la Tierra, el lado que no-
sotros no podemos ver y por tanto per-
maneceran ocultos a nuestra mirada.

HEMISFERIO SUBJETIVO
Cuando es de noche el Sol esta colo-
cado ahi y, a pesar de cualquier es-
fuerzo que hagamos, seguird fuera de
nuestro alcance. Por eso lo llamamos
hemisferio subjetivo y representa la
parte mads interna de la persona: un
contenido que espera, de alguna for-
ma, ser plasmado en una realidad
externa. Si ves un pajaro y lo oyes
cantar, esto te resultara del todo
comprensible; pero si lo oyes cantar
y nunca lo has visto, tu fantasia ejer-
cerda un papel muy importante a la
hora de imagindrtelo. Y seguramente
cada persona se lo imaginaria de dife-
rente manera, es decir, de forma muy
personal, lo que les llevaria a profun-
dizar en su significado en una bus-
queda dentro de si mismo. {Puedes
trasladar este hecho a los planetas?
Espero que a través de este ejemplo
poddis comprender la diferencia que
hay entre estos dos hemisferios. Si en

ZILAY®

VIDENTE - TERAPEUTA HOLISTICA
CONSULTAS, TERAPIAS Y CURSOS

Si estas buscando una respuesta valida ante alguna dificultad de la vida
a la que tengas que enfrentarte; si precisas una orientacion acertada y
sincera, Zilay es la persona a traves de la cual veras el camino adecuado.

PRESENCIAL CONCERTAR. Teléfono 628 73 47 69
TAROT TELEFONICO. Teléfono: 806 466 976
CON VISA: 628 734 769

TODOS LOS DIAS DEL ANO
Titular: Alicia Barrientos Rubio Apdo.Correocs, 346 08910 Badalona (Barcelona).

Coste por minuto 1,571 red movil, 1,210 red fija. IVA incluido. Mayores es 18 afios.

]
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un mapa natal estuvieran todos los
planetas colocados al sur (hemisferio
objetivo), hecho este poco frecuente,
corresponderia a una persona con
una actuacion perfectamente enca-
jable dentro de las normas del me-
dio en que se mueve; pero si, por el
contrario, todos estuvieran al norte
(hemisferio subjetivo), su vision de la
vida seria sumamente personal (figu-
ra 1).

EJE ESPIRITUAL Y DESTINO

La linea vertical (ver figura 1) trazada
desde el Medio Cielo al Nadir se deno-
mina eje espiritual y va desde lo mas
profundo de la naturaleza humana,
sus raices, hasta sus ideales mads ele-
vados. Este eje divide el circulo en dos
hemisferios: el de libre decision y el
de destino.

El primero de ellos simboliza la
elevacion de los planetas por el este,
demostrando asi su voluntad de as-
cender y haciendo el aparente esfuer-
zo para ello; por eso indica el area en
que el nativo puede decidir e iniciar
acciones. Sin embargo, traspasado
el Medio Cielo parecen sumidos en
una fuerza que los arrastra inevita-
blemente hacia el ocaso, y, mas alla,
hacia los enigmas del ser.

El horizonte de destino simboliza
por tanto el resultado de las acciones
iniciadas por otros. Si en un tema
natal todos los planetas se encontra-
ran en este hemisferio, el destino le
brindard a esta persona continuas
oportunidades que contribuyan a su
realizacion. Va a poder decir si o no,
tomarlo o dejarlo, y va a depender de
su acierto en la eleccién el cariz que
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ADITIVOS
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En esta segunda entrega sobre el uso de aditivos en la in-
dustria alimentaria, analizaremos un par mas. Recorde-
mos que los edulcorantes se anaden a los alimentos para
darles un sabor dulce sin aportar calorias (o aportando
menos, 0 muy pocas).

Siempre es preferible evitar tanto los edulcorantes
como los azucares anadidos, especialmente el aspartame
y la sucralosa. Sobre el muy discutible aspartame (o as-
partamo) nos hemos ocupado a menudo; veamos ahora la
sucralosa un poco mas de cerca. iY pronto volveremos con
mas informacion!

Ho autraleva (£955)

La sucralosa es un edulcorante sintético organoclorado
con propiedades endulzantes hasta seis veces superiores
a las del azucar blanco (la sacarosa). Se comercializa bajo
distintas marcas (como Splenda, Sucralin, Sucaryl, Equal,
etc), pero también podemos encontrarla en postres, bebi-
das alcoholicas, cereales para el desayuno y muchos otros
alimentos procesados.

La dosis maxima autorizada en Europa asciende a 15
mg/kg de masa corporal/dia, aunque en la actualidad no
existe ninguna restriccion sobre su uso en ninos, emba-
razadas, personas mayores o enfermos. En un informe
reciente ampliamente documentado, dos cientificos es-
tadounidenses han evaluado los efectos biologicos de la
sucralosa y estas son algunas de las acciones observadas:

* Modificacion de los niveles de glucosa y de insulina.

Este efecto se ha demostrado tanto en roedores como en
humanos. La sucralosa podria tener consecuencias en el
control del peso. La epidemiologia ha encontrado una re-
lacion entre el uso de edulcorantes y la ganancia de peso.
En un estudio breve realizado en 17 personas obesas con
un IMC medio superior a 42, no diabéticas y que no con-
sumian edulcorantes habitualmente, se pidio a los parti-
cipantes que bebieran agua o sucralosa antes de absorber
la glucosa; a continuacion, se procedia a tomar sus indices
de glucosa y de insulina en sangre. Cada participante se
sometio a dos analisis. Quienes habian bebido primero el
agua y luego la glucosa durante la primera visita toma-
ron sucralosa antes de la glucosa en la siguiente visita.
Los investigadores explican la eleccion de este protocolo
argumentando que, en la vida cotidiana, no es habitual
consumir edulcorante de forma aislada, por eso deseaban
conocer el efecto de la asociacion de sucralosa y glucosa.

Resultados: el edulcorante se asocid a indices aumen-
tados de insulina y de glucosa en sangre. Por lo tanto, es
posible que la ingesta repetida de edulcorantes dé lugar a
una produccion de insulina con una elevacion anomala.
Ahora bien, una secrecion de insulina bastante frecuente
y mas elevada puede llevar a una condicion de resistencia
a esta hormona y, en consecuencia, derivar en una diabe-
tes tipo 2.

» Efectos sobre la eliminacion de toxinas y la biodispo-
nibilidad de los medicamentos. La sucralosa aumenta los
indices de las proteinas que suelen asociarse a una reduc-
cion de la biodisponibilidad de los medicamentos.
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» Efecto en el equilibrio de la flora intestinal (y, por
lo tanto, en la inmunidad y la respuesta antiinflama-
toria). La sucralosa reduce el nimero de bacterias, al
eliminar en mayor medida los tipos beneficiosos (lac-
tobacilos y bifidobacterias) en lugar de las bacterias
mas perjudiciales (enterobacterias). Asimismo, tras in-
terrumpir la ingesta de sucralosa, el numero total de
estas bacterias no recupera los niveles normales hasta
pasados tres meses.

» Alteraciones del ADN. En concentraciones elevadas,

dices alarmantes de parabenos en sangre en mujeres que
utilizan gran cantidad de productos cosmeéticos, si bien
hasta el momento no se han podido determinar con certe-
za sus riesgos relacionados.

El 15 de marzo de 2011, Dinamarca prohibio los parabe-
nos (propil- y butil) en los cosmeéticos destinados a ninos
menores de tres anos. A escala mundial, la presion contra
estas sustancias no para de crecer, y como aditivo ya han
sido prohibidos en varios paises, como Australia. Evitad-
los.

la sucralosa puede tener efectos mutagenos y también
provoca danos en el ADN en el tubo digestivo de los ra-
tones. El calentamiento de la sucralosa con glicerol (que
est. presente en la estructura de los triglicéridos) gene-
ra cloropropanoles, una clase de compuestos potencial-
mente toxicos.

Importante. La mayoria de estos efectos biologicos se
producen con las dosis aprobadas por las autoridades sa-
nitarias. En otras palabras, la seguridad de este edulcoran-
te debe volver a evaluarse. Mientras tanto, evitadlo.

Poralensa (Ezr4-E2/9)

Estos conservantes, presentes en muchos cosmeéticos,
también se utilizan como aditivos alimentarios y algunos
pueden actuar como las hormonas femeninas. Ciertos es-
tudios, concretamente en Dinamarca, han demostrado in-
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criterio naturista en Argentina

in embargo, sus origenes son menos conocidos: La
familia Capo habia emigrado desde Italia a Suda-
meérica, estableciéndose en Montevideo. Alli, a los
trece anos, el joven Nicolas descubriria el naturis-
mo gracias a los contactos con naturistas procedentes
de la emigracion, entre los que destacaba Juan Esteve
Dulin. Su amistad y actividades comunes —vitalistas y ra-
dicales— en favor de la salud y los medios naturales para
disfrutarla, se desarrollarian a lo largo de casi un siglo.

Nalersala

Juan Esteve Dulin“1887-1979) nacié en Pujol (Ciron,
cerca de Burdeos, en Francia), el 11 de Agosto de 1887.
Habia padecido problemas de salud desde sus primeros
anos de vida (bronquitis de repeticion desde los tres
anos, reumatismo a los quince) hasta que fue iniciado e
instruido en el naturismo a partir de los 17 anos por el
célebre medico naturista francés Paul Carton.

Estudio en Condorcet y en la Universidad de la Sorbo-
na (Paris) y, con la intencion de difundir sus ideales viajo
por muchos paises. Llego por primera vez a Buenos Aires
en 1914y vivio en Paraguay durante 18 meses, recorrien-
do y cruzando todo el pais en sus largas caminatas.
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Dulin funda en Buenos Aires‘la revista Salud y Cultu-
ra, junto con el profesor Emilio Alsina (1917) y vive en
Montevideo en 1919 y en Rio de Janeiro (Brasil), desde
1920 hasta 1923. Se considera que fue a principios de
la década de 1920 cuando Capo, Dulin y el también pro-
fesor naturista José Castro establecieron las bases de la
trofologia y las dietas con frutas como terapia.

Lo Menlevides o Baroelsna

En 1923, Castro, Dulin y Capo viajan a Barcelona para
dar a conocer la trofologia. Dos anos después, Capo se
casaba y abriria consultorio en la ciudad condal, dando
un gran impulso y actividad a la Sociedad Vegetariana.
Mientras tanto, en 1927, Dulin recibe el diploma de
«Socio Honorario de la Sociedad Naturista Brasilena»,
anexa a la Academia de Medicina Naturista y Electro-
Medicina del Estado de San Pablo. En 1922, Dulin habia
fundado en Brasil la revista Natura, que dirigié durante
varios anos.

LBuenso Airea

Dulin publica en Argentina durante 15 anos la revista
Vivir y funda el Instituto de Biocultura, que dirige du-
rante mas de treinta anos, periodo en que inicia a mads
de cuarenta mil personas en el naturismo, en su gran
mayoria enfermos desahuciados. Funda también la Aso-
ciacion Naturista Argentina (en 1923), convertida luego
en Asociacion Naturista de Buenos Aires (1934).

Alli crearia la Universidad Popular Naturista que, en
1976, por presiones del gobierno militar, tuvo que cam-
biar de nombre (Escuela Argentina de Naturopatia). Es
un organismo que hoy en dia prosigue sus actividades
de la mano de uno de sus hijos, el Dr. Claudio Esteve.

s endermedaolea,
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Es sobre tgdo a traveés de sus libros, entre los que desta-
camos Guia de la Salud y Alimentacion Racional Huma-
na, que Juan Esteve Dulin senté unas bases y criterios
naturistas tan solidos que muchos de ellos aiin se man-
tienen hoy en dia y son de uso frecuente en masters y
cursillos de medicina natural.

Hoy prosiguen su obra sus hijos, nietos y bisnietos
(todos vegetarianos y naturistas), entre ellos varios me-
dicos prestigiosos. Aquella amplia vision holistica de la
salud se expresa en criterios como el de que «no hay
enfermedades, sino enfermos», lo cual personaliza su la-
bor, al reconocer en cada paciente de unas cualidades y

necesidades distintas.

A mfagua /i:?
La trm.a bésa la saldd en una dieta naturista-vege-

tariana de tipo crudivoro, con un énfasis especial en las
frutas y verduras. Segin los regimenes prescritos, a ve-
ces se alternan dos comidas crudas y una cocida al dia
o viceversa. Legumbres, arroces y otros cereales forman
parte igualmente de esta linea.

Se hace un gran énfasis en las virtudes del limoén,
el ajo y la cebolla como insistia el profesor Capo .
A menudo los resultados terapéuticos son realmente
asombrosos en la mayoria de personas que experi-
mentan este régimen, aunque hoy su presencia y uso
habitual sea menor.

También se siguen criterios higienistas, entre ellos
las compatibilidades alimenticias, como por ejems-
plo, no tomar bolleria o farindceas junto con zumo
de naranja. Alguno de sus valores, como la eleccion
de alimentos frescos, ecoldogicos y su preparacion -
sin precocinados o productos de la industria alimen-
taria— seria pionera dentro del actual interés por la
alimentacion saludable.

Una de las columnas bdsicas de la trofologia seria
el uso de los ayunos como recurso terapeutico de pri-
mer orden, que actualmente suelen estar de moda
con propuestas «détox» mas ligeras.

Otros criterios, como evitar la acidez (nutricion
acida/alcalina equilibrada) han pasado a formar par-
te de protocolos y criterios médicos convencionales,
lo que elogia aquella esforzada labor pionera.




o BEGIN VEG AN HEiLIN

DOF BEMANAS DF BRECETAS WEGAM

-3_-'

P
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BEGIN VEGAN BEGUN, Aida Lidice, Libros Cupula, 200
pp-, 19,95 €

Aida Lidice Lueje, creadora del blog Begin Vegan Begun,
nos presenta un libro con dos semanas de recetas veganas.
En €l encontraremos deliciosas alternativas veganas de de-
sayunos, comidas, meriendas y cenas para cada dia de la se-
mana. Un libro practico con el que descubrirdas que comer
variado y vegano es facil y divertido.

Ademas, la autora da respuesta a algunas de las preguntas
mas frecuentes en relacion al mundo vegano: (Comer ve-
gano es sano? (De donde saco las proteinas? Y el hierro o

96 integral

el calcio? Desmontara y dara respuesta a algunos falsos mitos sobre el mundo vegano.

EL METODO DOGFULNESS, Paolo Valentino, Urano, ilustra-
ciones de Marianna Coppo, traduccion de Josep Alemany

Castells, 96 pp., 9,50 €

Si los perros estan considerados nuestros mejores amigos no
se debe unicamente a que sean carinosos, fieles y sinceros.
Por encima de todo, representan la parte mas amistosa y so-

clal del alma humana.

Este libro nos presenta cuarenta y ocho lecciones para li-
brarse del estrés, vivir el presente y sacar el maximo partido
a cada experiencia. Son pequenas meditaciones, ilustradas
con humor y sensibilidad, que nos haran pensar, reir y reco-

El método

Dogflulness

AR Sy Vavir

nocer la sabiduria de un generoso maestro que nunca escatima mimos, es Curioso por

naturaleza y sabe disfrutar al mdaximo cada momento. Palabra de perro.

SILENCIO

Wltal | s Vn Ugaen

muy particular.,

ZERO WASTE PARA SALVAR EL MUNDO, Ally Vispo, Ver-
gara, 322 pp., 17,90 €

Esta es la primera guia ilustrada que ofrece trucos y con-
sejos sencillos para poner en practica en todos los ambi-
tos del dia a dia: como reciclar los residuos, como hacer la
compra de una manera mas sostenible, qué objetos debe-
mos eliminar de nuestra rutina, cual es el kit bdsico para
tener una cocina mas respetuosa con el medio ambiente...
Ally Vispo, escritora y divulgadora, nos ensena los pasos basi-
cos y la inspiracion y la motivacion necesarias para unirnos a
la revolucion por encontrar un estilo de vida mas sostenible.

CEREBRO Y SILENCIO, Pablo Hermida, Plataforma, 240 pp., 19 €

Septiembre de 2017: Michel Le Van Quyen, investigador neuro-
clentifico, se despierta con una paralisis facial. Le diagnostican
agotamiento y le prescriben reposo absoluto. En un principio le
agobia esta inaccion, pero luego se produce la sorpresa: el silen-
clo en el que se ha sumido le sienta bien y le ayuda a superar la
enfermedad. S1 ya teniamos la intuicion, ahora lo explica la neu-
roclencia: cuando promovemos el silencio acustico, pero también
atencional, visual o meditativo, nuestro cerebro cae en un estado

ZER
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La aplicacién valenciana

TR M ABLE permite el valor
nutricional de cada alimento,
asi como el proceso que ha
seguido a lo largo de toda la
produccion. Solo con escanear
el codigo de barras podemos
conocer y, por tanto, decidir, el
Impacto que nuestras compras
tienen en nuestra salud y en el
medio ambiente.

HE&DSPM:E es una app creada
por el monje budista Andy
Puddicombe que nos ofrece
una serle de meditaciones
para nuestra vida moderna.
No llevan gong, son faciles

y existe mncluso una version
para ninos. Puede empezar a
utilizarse gratis.

AP 10-V Eab hN) e;unx nﬁeva

aplf;:_r que facilita la busqueda
de estilos de vida mas
respetuosos con el ambiente y
con otros seres y nos ayuda a
encontrar productos veganos
de manera facil y practica.
Dado que nacié en Argentina,
hay que buscar la aplicacién
en nuestro pais.

GO ZERO WASTE es una

aplicacion disenada para
varias funciones: por un

lado, nos ayuda a comprar si
plastico e identifica tiendas
donde poder comprar a granel.
Por otro lado, a medida que la
vamos utilizando nos propone
una serile de retos para medir
y reducir nuestro personal uso
de residuos, una manera de
poner nuestro grano de arena
en pos de la sostenibilidad y el
medio ambiente.






