
  
    
  


  Cómo curan las bayas de goji


  RBA INTEGRAL



  BLANCA HERP


  CÓMO CURAN LAS BAYAS DE GOJI


  Las propiedades terapéuticas de la gran fruta del Himalaya


 


  NOTA IMPORTANTE: en ocasiones las opiniones sostenidas en «Los libros de Integral» pueden diferir de las de la medicina oficialmente aceptada. La intención es facilitar información y presentar alternativas, hoy disponibles, que ayuden al lector a valorar y decidir responsablemente sobre su propia salud, y en caso de enfermedad, a establecer un diálogo con su médico o especialista. Este libro no pretende, en ningún caso, ser un sustituto de la consulta médica personal.


  Aunque se considera que los consejos e informaciones son exactos y ciertos en el momento de su publicación, ni los autores ni el editor pueden aceptar ninguna responsabilidad legal por cualquier error u omisión que se haya podido producir.


  © del texto, Blanca Herp, 2013.


  © de esta edición: RBA Libros, S.A., 2013.


  Avda. Diagonal, 189 — 08018 Barcelona.


  rbalibros.com


  Primera edición: noviembre de 2013.


  RBA INTEGRAL


  REF: OEBO903


  ISBN: 9788416267842


  Queda rigurosamente prohibida sin autorización por escrito del editor cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de esta obra, que será sometida a las sanciones establecidas por la ley. Pueden dirigirse a Cedro (Centro Español de Derechos Reprográficos, www.cedro.org) si necesitan fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra (www.conlicencia.com; 91 702 19 70 / 93 272 04 47).


  Todos los derechos reservados.


  Contenido


  La fruta del Himalaya


  Fruta silvestre o fruta de cultivo • En las altas montañas • Leyendas de una fruta maravillosa


  En el valle de la eterna juventud


  Salud y larga vida a los pies del Pamir • Horizontes perdidos • La fórmula de la juventud • La opinión de dos médicos • Un paraíso amenazado


  La llegada a Occidente


  La gran controversia • Las 33 razones para tomar goji del doctor Earl Mindell


  Las claves del goji


  Descripción botánica • Contenido nutricional


  El goji, superalimento antienvejecimiento


  La fruta antioxidante • Disfrutar de un «superalimento»


  El goji, una planta adaptógena


  Un delicado equilibrio


  Goji y medicina natural


  La elección: procedimientos naturales o química de síntesis • Para curar: conocer • Ciencia y arte • Bases esenciales de la medicina naturista • Amor y conocimiento: del limón al goji


  Los asombrosos efectos del goji sobre la salud


  ¿Puede el goji ayudar en el tratamiento del cáncer? • Veinte efectos importantes sobre la salud • Tratamientos con goji


  Cocinar con goji


  Cómo tomar el goji: unas cuantas ideas para empezar • Recetas de tisanas • Recetas de smoothies y batidos • Recetas de desayunos, sopas y cremas • Recetas de postres


  Bibliografía


  Recursos electrónicos


  La fruta del Himalaya


  El goji forma parte de un grupo de bayas (frambuesas, arándanos, zarzamoras, grosellas, fresas, açaí) y de frutas (como la granada) cuyo consumo frecuente posee efectos extraordinariamente positivos sobre la salud. En Occidente se ha hecho famoso en los últimos años, entre otros motivos, porque alberga propiedades que asombran a los científicos.


  El goji es rico en antioxidantes y en unos polisacáridos especiales, cuyos sorprendentes efectos se están estudiando. Los hallazgos científicos están relacionados con la actividad celular, emparentados con las investigaciones de Günther Blobel, el biólogo que recibió el premio Nobel de Medicina en 1999 por sus trabajos sobre las señales que poseen las proteínas para gobernar su transporte y situación en la célula. En 2002 se descubrieron en el goji los gliconutrientes, estos polisacáridos actúan como «moléculas maestras» en el organismo y se consideran muy importantes para el buen funcionamiento celular.


  Además, los efectos adaptógenos del goji (ver pág. 55) le otorgan un gran potencial como fortalecedor del sistema inmunitario y como remedio para prevenir y curar enfermedades.


  Las bayas de goji eran prácticamente desconocidas en Occidente hasta hace poco, pero en Oriente han sido de uso habitual, como alimento y como medicina, desde hace más de dos mil años. Sobre todo en el Tíbet, en China y en amplias zonas de Asia Central.


  Vamos a conocer un poco más de cerca esta fruta fascinante.


  FRUTA SILVESTRE O FRUTA DE CULTIVO


  Las bayas rojizas de goji (Lycium barbarum) proceden de un arbusto de hoja caduca originario del Tíbet y de las regiones situadas en el norte de la cordillera del Himalaya, donde crece de forma silvestre a unos cuatro mil metros de altitud y donde se conoce y utiliza desde tiempo inmemorial. La planta suele desarrollarse con facilidad hasta alcanzar unos 4-5 metros de alto y florece al comenzar el verano, normalmente con flores de color violeta.


  Esta baya también se cultiva en Mongolia y en el norte de China, a lo largo de las fértiles llanuras del río Amarillo, en la región de Ningxia. Según informaciones recientes, el goji ha comenzado a cultivarse también en los altiplanos del Tíbet, pero parece que dichas plantaciones no acaban de desarrollarse adecuadamente. Lo habitual es que se coseche de forma silvestre y ecológica, a una escala demasiado pequeña como para llegar a los mercados. Su recolección se realiza de forma artesanal, agitando el arbusto con varas y recogiendo los frutos en paños extendidos o en grandes cestos colocados alrededor, sin tocar las bayas directamente con las manos, porque entonces su piel de color carmesí se oscurecería enseguida. Una vez recolectadas, se pueden comer frescas o bien desecadas, opción esta última por la que nos hemos decantado en Europa.


  EN LAS ALTAS MONTAÑAS


  La planta pertenece a la familia de las solanáceas (como los tomates, los pimientos, las berenjenas o las patatas). Su cultivo es muy sencillo y se adapta perfectamente a nuestro clima. Esto ha dado lugar a cierta picaresca, ya que hay quien ha pretendido vender bayas de goji «del Himalaya» que en realidad se han cultivado en Europa. Vale la pena prestar atención al goji que se ofrece a gran escala, por ejemplo en grandes supermercados, porque lo más normal es que su procedencia no sea muy lejana. Para asegurarnos de la obtención de sus beneficiosas propiedades, conviene elegir goji de cultivo ecológico y con garantía de su origen, aunque no sea del Tíbet (se han encontrado restos de pesticidas en el goji que llega de China).


  De todas formas, es en aquellas cumbres de la Tierra donde hay una variedad climática y geológica que no se encuentra en ninguna otra parte del mundo, ya que en el Himalaya el suelo es extraordinariamente rico en minerales que emergieron de las profundidades marinas hace millones de años, al formarse aquellas grandes cordilleras. Se calcula que allí existen más de 18.000 especies de plantas que no se pueden encontrar en ninguna otra parte del mundo. Y no deja de sorprender que una gran parte de ellas posean cualidades terapéuticas, curativas o favorables para conservar la salud o para prolongar la juventud.


  LEYENDAS DE UNA FRUTA MARAVILLOSA


  Se sabe que las bayas de goji fueron usadas por un mítico emperador chino, Shen Nung, padre de la agricultura en aquel país, hace unos 4.800 años. Este emperador contribuyó al conocimiento de cientos de plantas medicinales, cuyos efectos probaba en sí mismo y cuyo legado se considera crucial para el desarrollo posterior de la Medicina Tradicional China (MTCh). Pero el goji aparece por primera vez en un texto escrito mucho después, en el año 100 de nuestra era aproximadamente, en uno de los libros clásicos de la medicina china, el Shen Nong Cao, que lo describe como «una planta superior».


  Más de tres siglos después, el maestro taoísta Tao Hong Jing (456-536) escribe un tratado, el Comentario sobre el Libro divino del granjero de Medicina Natural, en donde menciona el Lycium (goji) como «tonificante del jing (circulación de la energía vital en el organismo), del gi (aliento) y fortalecedor del vin tao (capacidad para el ejercicio físico) en el ser humano». El goji es uno de los alimentos que se utilizan en Medicina Tradicional China para recuperar el chi o energía vital.


  Es, además, una fruta presente en la cultura de algunos países de la antigua Ruta de la Seda (Tayikistán, Uzbekistán), en donde cada año se celebra una fiesta de dos semanas en honor al goji, del que se cuentan leyendas como la siguiente:


  En un lejano valle del Himalaya vivía un pueblo conocido por la excepcional longevidad de sus ancianos. Los médicos de la región habían comprendido el papel fundamental de aquella pequeña baya roja sobre la salud humana, porque sabían de un arbusto que crecía al borde de un pozo contiguo a un venerable templo budista, en el que unas bayas rojas caían al agua una vez maduras.


  Al salir del templo, los participantes bebían una taza de esta agua impregnada por las virtudes de aquellas bayas de goji, lo que aseguraba lo que hoy conocemos como antiaging: una buena salud y bienestar hasta una edad muy avanzada.


  Otra versión de la leyenda cuenta que:


  …un monje que vivía en China fue a visitar a otros monjes amigos de un monasterio tibetano que no había visto desde hacía treinta años. Y descubrió, para su sorpresa, que tenían un aspecto mucho más joven y radiante que él, y que gozaban de una salud extraordinaria. Cuando preguntó el motivo por el que tenían tan saludable aspecto, le respondieron que se debía al agua del pozo del que todos bebían, que tenía fama de ser una fuente de juventud. Al acercarse al pozo, se dio cuenta de que había unas manchitas rojas en el fondo. Se trataba de los pequeños frutos que daba la planta que rodeaba los muros del monasterio. Durante años, el viento había lanzado los frutos maduros al fondo del pozo. Y comprendió que aquella pequeña baya roja era el auténtico y verdadero elixir de juventud.


  También se dice que un chino llamado Li Qing Yuen vivió 252 años y que el secreto de su extensa, saludable y energética vida se debía al consumo de goji.


  En el año 825, el poeta Liu Yuxi (dinastía Tang) escribe El pozo de la juventud, un poema dedicado al goji, al que califica de «potente pequeña cereza»:


  Un pozo de agua fresca junto a la morada del monje,


  un claro manantial lo alimenta y el agua posee grandes poderes,


  hojas verde esmeralda brotan de las paredes,


  y las cerezas rojo intenso brillan como el cobre,


  la rama floreciente parece un bastón,


  la antigua raíz con forma de perro augura buena fortuna,


  el goji nutre el cuerpo y el espíritu,


  bebe del pozo y goza de una larga vida.


  LIU YUXI (772-842)


  Otros relatos aseguran que los primeros pobladores de los valles del Himalaya fueron precisamente los primeros herboristas y terapeutas que usaron esta planta maravillosa y legendaria.


  Para comprender mejor el valor de los efectos del goji, en las páginas siguientes vamos a viajar a una región situada al pie de la cordillera del Pamir. Allí nos detendremos un momento para conocer brevemente la cultura del pueblo hunza y su relación con la longevidad.


  En el valle de la eterna juventud


  SALUD Y LARGA VIDA A LOS PIES DEL PAMIR


  El paso del tiempo ha ido resolviendo el misterio del pueblo hunza, a cuyo alrededor se tejió una aureola de longevidad que ha resultado auténtica, aunque un tanto exagerada. Su estilo de vida era extraordinariamente sano y ha perdurado hasta hace pocos años. No es casualidad que sea precisamente en el valle de los hunza donde se situó el mítico Shangri-la, la tierra de la eterna juventud.


  Aunque aquel modo de vida se idealizó, lo cierto es que hoy nos ayuda a conocer mejor el punto de vista de la medicina natural en cuanto a cómo disfrutar de más salud y longevidad: una perspectiva con menos pastillas y más próxima a la naturaleza.


  Al leer la primera información que relacionaba los hunza con las bayas de goji imaginamos que era una técnica publicitaria para avalar esta gran fruta. No en vano, hasta hace poco, hablar de los hunza era hablar de orejones de albaricoque, de algún derivado lácteo, de unos maravillosos jardines en terraza regados con las aguas purísimas y ricas en minerales procedentes del glaciar de Ultar, a 7.788 metros de altitud…, y de una misteriosa longevidad. Pero hoy sabemos que los hunza conocían también las bayas de goji… y las utilizaban.


  En plena era tecnológica, ¿qué es lo que nos interesa de esta cultura que supo cómo saborear mejor el paso de los días, a pesar de vivir en un clima riguroso?


  HORIZONTES PERDIDOS


  En la década de 1870, un general británico al mando de una pequeña guarnición exploró el valle de Hunza por primera vez desde el punto de vista occidental. Desconocían que, unos diez años antes, el pueblo hunza había firmado la paz con sus vecinos y había abandonado el pillaje de las caravanas en tránsito. Los británicos comprendieron enseguida la importancia estratégica de la zona, hoy en el norte del Pakistán, ya que permite acceder a las antiguas repúblicas soviéticas por el paso de Kilik, a China por el paso de Mintaka, así como a Afganistán, Cachemira y la India.


  El valle de Hunza fue el que inspiró a James Hilton para escribir Horizontes perdidos (1933), novela de la que se hizo una primera película cuatro años después y, en 1973, una nueva con el mismo título, Horizontes perdidos, coincidiendo con un reportaje sobre los hunza que publicó la revista National Geographic. Desde entonces aparece de vez en cuando algún documental sobre este pueblo, de manera que podemos ver su forma de vida y la belleza salvaje de la región desde todos los enfoques. Y vale la pena: es un lugar realmente muy bello.


  Los hunza son un buen ejemplo de culturas que todavía mantienen un halo de fascinación debido a su estilo de vida. Se trata de un pueblo de poco más de once mil personas que viven en una superficie de entre 8.000 y 10.000 km2 (según quien hace los mapas), a 2.400 metros de altitud, donde todo escasea, pero es suficiente.


  
    
      UNA BELLA ENCRUCIJADA DE ALTA MONTAÑA

    


    Los hunza viven acariciados por algunas de las montañas más altas de la Tierra (Rakaposhi, 7.788 m; Ultar Sar, 7.388 m; Golden Peak, 7.027 m), que nos anuncian los grandes picos del Himalaya.


    En el punto donde las cuatro grandes cadenas montañosas del Pamir, el Hindu Kush, el Karakorum y el Himalaya se unen, surge hacia el sur este valle profundo, formando uno de los parajes más inolvidables del continente.


    La capital y ciudad más importante es Karimabad (Baltit), y la región ofrece turismo de trekking para montañeros aguerridos. Se puede descubrir el lugar viajando por carretera por la espectacular Karakorum Highway, la más alta del planeta: 1.300 kilómetros que atraviesan una zona con 82 montañas de más de 7.000 metros de altitud, y que une el oasis de Kashgar, en China, con Islamabad, la capital de Pakistán.


    Esta famosa carretera del Karakorum cruza el valle de Hunza hacia la frontera con China, con vistas espectaculares, como el pico de Rakaposhi antes mencionado: una montaña severa y bellísima, escalada por vez primera en 1958.


    Gran parte del trazado original de la carretera no era más que un sendero utilizado por los nómadas que viajaban con su ganado desde las tierras altas de Asia Central a las fértiles llanuras del río Indo, ruta que a lo largo de los siglos fue el camino más rápido para acceder a las regiones del norte del Pakistán.


    En la década de 1950, la mayoría de niños hunza aún no había visto un todoterreno o un avión, a pesar de la proximidad del aeropuerto de Gilgit, a tan solo unos 70 km. Pero hoy en día la zona es relativamente accesible: se puede llegar con un vehículo de alquiler desde Islamabad, o bien como pasajero en alguno de los pintorescos y llamativos camiones pakistaníes, que pueden encontrarse en el Raja Bazar de Rawalpindi.

  


  LA FÓRMULA DE LA JUVENTUD


  La población hunza se compone de tres etnias —la goja, la hunza y la shinaki—, que hablan tres idiomas distintos. La etnia de los hunza habla burushaski, conocido como «el vasco de Asia», ya que no está relacionado con ninguna otra variedad de idiomas. La mayoría de hunzas son ismaelitas y el príncipe Aga Khan IV, líder de esta corriente religiosa, financia algunos proyectos para desarrollar la agricultura y economía locales.


  Por más de un motivo, pero sobre todo por su asombrosa longevidad, el mundo fijó su mirada sobre los hunza y su historia, que es la de una cultura muy próxima a la naturaleza con un pasado fascinante: un principado independiente, abolido en 1974, pero con referencias históricas ya en la época de Alejandro Magno, y bien provisto de reyes y princesas, de cuentos y leyendas.


  En el valle, unos esplendorosos albaricoques, los que darán origen a los míticos orejones hunza, toman el sol dispuestos en terrazas de cultivo. Se asegura que, junto al yogur artesano, en ellos está la clave de su longevidad, de esa vida larga y saludable de la que han venido disfrutando los hunza durante siglos.


  Sin embargo, apenas se ha dicho nada de las bayas de goji, «el alimento antienvejecimiento más poderoso del mundo», que también se cultivan allí a pequeña escala. Hasta ahora ha sido mucho más fascinante hablar de una tierra paradisíaca, que se esconde en uno de esos colosales sistemas de valles increíblemente selváticos que se dedican a entrecortar el paso hacia el «Techo del mundo», la meseta Sur del Pamir. Valles de aspecto antediluviano, un amasijo de montañas sobrecogedoras donde el color y la luz invitan a la introspección.


  Los hunza cultivan cebada, mijo, una variedad de trigo negro, nabos, zanahorias, guisantes, judías secas, calabazas y cebollas. También ajos, coles y coliflor, nueces, almendras, manzanas, ciruelas, melocotones, cerezas, peras, granadas, goji, e incluso melones. Y unos esplendorosos albaricoques que crecen en unos enormes árboles frutales. La demanda ha provocado que alguno de estos frutos, antes de autocultivo, como el goji y los albaricoques, se exporte en estos momentos a todo el mundo.


  La demanda ha provocado que el goji y los albaricoques de los hunza se exporten a todo el mundo


  En la actualidad, los hunza son también un pueblo ganadero, que mantiene una buena cabaña de gallinas, cabras, ovejas y caballos, lo que puede llevarnos a pensar que su longevidad —por encima de la media, pero menor de lo que aseguran las leyendas— se asocie igualmente a una fórmula sencilla: alimentación sana+aire puro+vida tranquila. Siguen un ayuno en primavera, mientras aguardan el esplendor del verano, y celebran con fiestas cada cosecha, para las que utilizan compost y siguen el método de doble cultivo, aprovechando mejor las terrazas.


  En verano se da una espléndida cosecha de cereales, frutas y verduras que se consumen tradicionalmente crudos en su mayor parte, ya que el combustible se reserva tanto como se puede para el invierno, cuando comerán un mínimo de carne hervida —muy poca, en realidad son casi vegetarianos—, pero sobre todo para calentar sus viviendas de piedra. En invierno son fundamentales los lácteos, incluido el suero de leche.


  Los hunza poseen una alta opinión de sí mismos. Los cuentacuentos hunza, que narran la tradición oral de su historia, aseguran que cuando abandonaron las prácticas más guerreras para pasar a ser un pueblo pacífico se convirtieron en «la tierra perfecta».


  LA OPINIÓN DE DOS MÉDICOS


  En 1947, el médico suizo Ralph Bircher-Benner, pionero en dietoterapia y gran defensor de los alimentos crudos, llegó a afirmar que el muesli tradicional de las montañas suizas posee semejanzas con algunos platos de la alimentación hunza, a base de lácteos, cereales y fruta.


  Medio siglo antes, en 1900, un joven terapeuta, el doctor McCarrison, que se había trasladado al norte de la India para asumir el cargo de médico del estado para controlar la situación sanitaria de la región y atender facultativamente a sus habitantes, adquirió gran notoriedad gracias a los viajes de inspección por los más apartados rincones del país, viajes que le permitieron encontrar las aldeas del legendario pueblo hunza. Pronto pudo constatar que parecían milagrosamente a salvo de enfermedades de cualquier tipo, mantenían un inalterable optimismo, y hombres y mujeres alcanzaban los cien años de edad sin perder vigor físico y mental. Una extraña y perenne juventud favorecía a este pueblo enigmático. Quedó tan impresionado que instaló allí mismo un laboratorio de investigación para tratar de descubrir sus secretos. Estudió largamente el clima, la naturaleza del lugar y el modo de vida de la población.


  Tras años de investigación, llegó a la conclusión de que el increíble misterio de los hunza, uno de los pocos pueblos que desconocían las enfermedades, no tenía más que un secreto: la alimentación.


  Alimentos crudos y compatibles


  Las frutas son la fuente esencial de la alimentación del pueblo hunza, principalmente el albaricoque, pero también el melón, así como la manzana, la uva, la naranja, la pera, la granada, el melocotón, la cereza y las bayas, como el goji y las moras. De todas formas, en sus escritos McCarrison afirma que ninguna es comparable al albaricoque y su exquisito sabor (que nada tiene que ver con el sabor del albaricoque de nuestros mercados).


  Los hunza dejan las frutas envueltas en paja para que se conserven el mayor tiempo posible y conocen también su valor desecadas, como alimento energético.


  McCarrison se fijó en que este pueblo sencillo, pero profundamente civilizado, no come carne (o muy poca, y muy de tarde en tarde) y en cambio sí comen queso en algunas ocasiones. No cocinan habitualmente, pero conocen perfectamente el uso del fuego y del calor más adecuado para elaborar el pan, que suelen cocer a la piedra —un pan denso y nutritivo como ningún otro en el mundo.


  Los hunza tampoco mezclan demasiado los alimentos, evitando así, por instinto, las incompatibilidades. Seguramente el punto esencial, y el más sobresaliente de su alimentación, reside en la pureza de todo aquello que comen: alimentos totalmente naturales, sin aliños y, también, sin ningún tipo de conservante. Allí no existen conservas, ni sopicaldos, ni congelados ni microondas. Todo es natural, y recién elaborado.


  
    UN EXPERIMENTO CLARIFICADOR


    A principios del siglo xx, el doctor McCarrison ensayó en un laboratorio la dieta de los hunza con 1.200 ratones cobaya. A la mitad les dio la alimentación típica hunza y a los otros 600 les dio el régimen popular de Londres, es decir: pan blanco, carne, pescado, mantequilla, conservas, vegetales cocidos, arenques y bacalao, confituras y chucherías.


    El experimento duró varios años y se sostuvo con varias generaciones de ratones. A cada uno se le hizo finalmente la autopsia para verificar el estado de sus órganos, principalmente el corazón y riñones. Se comprobó que las ratas de dieta «londinense» estaban afectadas del catálogo completo de enfermedades que hoy en día padece normalmente la población; su longevidad disminuyó y su sistema circulatorio se había esclerotizado. Además, al envejecer, los animales se volvían más agresivos; tanto, que muchos terminaron por devorarse unos a otros.


    Por el contrario, las «ratas hunza» vivieron en perfecta armonía y ninguna de ellas presentó en su autopsia ningún síntoma patológico. Posteriormente otros científicos verificaron y comprobaron estos hechos.

  


  La población hunza tampoco hace uso del café ni de ningún otro estimulante o excitante, porque no lo necesitan, al contrario del resto de pueblos del mundo.


  UN PARAÍSO AMENAZADO


  En la actualidad todos los informes de viajeros, periodistas y científicos que han visitado la zona nos hablan del paraíso perdido. A la zona ha llegado la enfermedad del dinero y del «progreso», con el turismo y la exportación de orejones de albaricoque, bayas de goji y otras frutas como fuente de ingresos. Las carencias nutricionales y la ingesta de calorías es similar a la de otros pueblos de la zona, y la expectativa de vida longeva ha desaparecido como por encanto. Y eso parece ser que era justo lo que los cientificistas de farmacia estaban esperando: comenzaron a investigar de forma alevosa la fecha real de cada nacimiento, un asunto al que los hunza, que son muy inteligentes, pero ingenuos en algunos asuntos, daban escasa importancia.


  En cambio sigue siendo un verdadero espectáculo ver en el lugar a personas muy mayores saltando y jugando a la pelota (una especie de voleibol es el deporte nacional hunza).


  ¿Por qué dedicar estos párrafos a la cultura hunza? Porque vale la pena, antes de comer bayas de goji esperando milagros instantáneos, conocer ejemplos como este. Es bueno tener en cuenta su ejemplo de alimentación tradicional, acompañada de respiración pura, ejercicio razonable y tranquilidad de pensamiento.


  La llegada a Occidente


  LA GRAN CONTROVERSIA


  En Europa la planta del goji era conocida como mínimo desde la época de las conquistas de Alejandro Magno y está documentado que en Inglaterra se introdujo en el siglo XVIII, cuando el duque Archibald Cambell comenzó a cultivarla en su jardín exótico de Middlesex. Precisamente este hecho propició su legalización como «no nuevo alimento» tres siglos después (en 2007), por la agencia británica competente, la FSA (Food Standards Association).


  La pasión de un nutricionista


  Pero no fue hasta que las bayas de goji llegaron a Estados Unidos a principios de la década de 1980 que este producto empezó a suscitar interés en Occidente. Y fue especialmente gracias a uno de los grandes divulgadores de sus virtudes, el farmacéutico, herborista y naturópata norteamericano Earl Mindell, que ha publicado alrededor de cincuenta libros sobre antienvejecimiento, suplementos dietéticos y medicina naturista en general, varios de ellos con gran éxito en Estados Unidos, y cuya pasión por la historia de la farmacia le llevó a reproducir, a modo de museo, una antigua botica norteamericana de principios del siglo XIX.


  En el año 2002 se descubrieron en el goji unos polisacáridos que actúan como «moléculas maestras» en el organismo, si bien se trata de unos primeros estudios que, por la importancia del hallazgo, requieren más pruebas y análisis. Sin embargo, algunas empresas de venta piramidal que comercializan zumos de goji aseguraron inmediatamente que estos polisacáridos funcionan como «directores y transportadores» de la información que las células se transmiten entre sí, junto a otros textos exagerados sobre sus maravillas.


  La literatura científica muestra las innegables cualidades saludables de esta fruta del Himalaya y confirma su potente capacidad antioxidante


  En ese contexto, Earl Mindell escribió en 2005 un trabajo sobre el goji, pero él estaba vinculado a una empresa que comercializaba jugo de goji, con el sello GoChi. La inevitable polémica que se produjo con la comunidad científica fue notable y bastante agria. Además de su interés personal, algunos científicos reprocharon a Mindell su insistencia en recomendar productos dietéticos para combatir el envejecimiento cuyos efectos están insuficientemente comprobados, como por ejemplo, el suplemento «enzima superóxido dismutasa» (dicha enzima, tomada oralmente, no sobrevive al proceso digestivo).


  Por suerte, el tiempo ha ido poniendo las cosas en su sitio, y en estos momentos incluso los científicos más conservadores aceptan que entre los componentes del goji aparece un complejo polisacárido-proteína que explica una parte de sus propiedades beneficiosas. Desde el punto de vista más riguroso, y una vez revisada la literatura científica sobre las innegables cualidades saludables de esta fruta del Himalaya, se confirma su potente capacidad antioxidante, así como una gran fuerza para estimular las células del sistema inmunitario. Están en estudio otras propiedades, entre ellas su potencial como adaptógeno (ver pág. 55). En esto —y no es poco— está de acuerdo todo el mundo.


  
    INVESTIGACIÓN INTENSIVA


    Se empieza a aceptar para el goji la consideración de alimento importante para el buen funcionamiento celular, y muchos científicos con amplitud de miras admiten que «algo sucede», en relación al resto de sus efectos no demostrables por ahora.


    A veces se dice, y con razón, que «el goji no es un medicamento». Pero entonces hay que aceptar que «tampoco es solo una simple fruta», ya que la gran cantidad de componentes, la forma en que están dosificados y sus propiedades lo convierten en una planta única.


    Los estudios sobre los efectos del jugo de goji en humanos, llevados a cabo en 2008 y 2009, resultaron extraordinariamente positivos. Y, aunque aún sean escasos, son realmente prometedores desde el punto de vista científico. Tanto que en Norteamérica y en Alemania se están dedicando nuevos esfuerzos para comprender con más rigor el comportamiento de esta fruta. Con todo, hay que dejar claro que los primeros estudios de laboratorio sobre las propiedades del goji (in vitro e in vivo, tanto con animales como con células humanas), fueron realizados en Estados Unidos por la Universidad de California y la Escuela de Medicina Universitaria de Boston, pero en ellos participaron varias empresas interesadas en la comercialización del jugo de esta fruta.

  


  En todo caso, quien haya probado y comprobado los efectos de la baya o del jugo de goji en sí mismo y se sienta mejor, sabe que, aunque los científicos no puedan explicarlo, estamos ante un alimento que, además de ser muy rico en antioxidantes y nutrientes revitalizantes, puede producir en el organismo un equilibrio (por ahora inexplicable ) en lo que a la salud se refiere.


  En resumen, es un alimento con muchas posibilidades, aunque por ahora solo una parte pueda probarse.


  LAS 33 RAZONES PARA TOMAR GOJI DEL DOCTOR EARL MINDELL


  Pese a la polémica, la importante labor de estudio, recopilación y divulgación de Mindell sobre temas de salud natural es en conjunto apreciada y de entre su extensa obra, la más divulgada son sus populares 33 razones a favor del goji, que gracias a su rico contenido nutricional (ver pág. 34) ayuda a:


  1.Prolongar la vida. Posee una potente acción antioxidante (ver pág. 44).


  2.Aumentar la energía. Es uno de los grandes alimentos adaptógenos (ver pág. 55).


  3.Sentirse y verse más joven. Estimula la liberación de una hormona de crecimiento que reduce la grasa, favorece el sueño reparador, mejora la memoria, la libido y da un semblante rejuvenecido.


  4.Reducir la presión sanguínea. Es rico en polisacáridos y equilibra la presión.


  5.La prevención del cáncer. Además contiene antioxidantes y polisacáridos ricos en germanio.


  6.Mantener el nivel de colesterol bueno. Contiene betasitosterol.


  7.Equilibrar el azúcar. Ayuda en caso de diabetes en personas adultas.


  8.Tratar la disfunción sexual y aumentar la libido. Aumenta la testosterona en sangre. En China, un proverbio advertía: «Aquel hombre que viaje a 1.000 kilómetros de su hogar no debe comer goji». Reduce o elimina en tres semanas la sequedad vaginal o la carencia de deseo.


  9.Perder peso (por los polisacáridos).


  10.Aliviar los mareos y el dolor de cabeza. Según la MTCh ayuda a restaurar el equilibrio yin/yang presente en este caso en forma de deficiencias en el riñón.


  11.Aliviar el insomnio y a dormir mejor. Mejora la calidad del sueño, según la MTCh.


  12.Mejorar la visión. Contiene luteína y se usa para este fin en MTCh.


  13.Fortalecer el corazón. Contiene ciperona, un sesquiterpeno que es beneficioso para el corazón y la presión sanguínea. Las antocianinas ayudan a mantener la fortaleza de las arterias coronarias.


  14.Inhibir la oxidación péptica, causante de la presencia de colesterol nocivo y otras grasas en la sangre. Hace que aumenten las enzimas protectoras del corazón.


  15.Mejorar la resistencia a las enfermedades. Según Mindell, el radical libre superóxido está relacionado, de forma importante, en el comienzo y la progresión de las enfermedades en humanos. Nuestro cuerpo neutraliza al superóxido con la enzima superóxido dismutasa (SOD), pero al ir envejeciendo producimos menos enzima. A cualquier edad, el estrés de la vida diaria frena la capacidad del cuerpo para producir suficiente SOD y alejar la enfermedad. El goji podría incrementar la presencia de esta enzima hasta un 40%.


  16.Mejorar la respuesta del sistema inmunitario (células-T, IL-2, IgA e IgG). Cerca de cuarenta años de investigación han revelado la capacidad del goji para regular la inmunidad del organismo, ordenando y controlando muchas de las funciones de nuestras defensas. Los polisacáridos del goji estimulan y equilibran la actividad de toda clase de células del sistema inmunitario (células T y T citotóxicas, células NK, lisozimas, el factor de necrosis tumoral alfa y las inmunoglobulinas IgG y IgA).


  17.Desarrollo celular sano. Hay estudios sobre regresiones asombrosas de melanoma maligno y carcinomas en pacientes con cáncer.


  18.«Reparar ADN», o prevenir mutaciones cancerígenas. Se cree que, gracias a la betaína y las moléculas polisacáridas del goji, el organismo puede restaurar y reparar el ADN dañado.


  19.Inhibir el crecimiento de tumores. La interleucina-2 (IL-2) es una crucial proteína celular (citocina) que induce respuestas antitumorales en distintos tipos de cáncer. En estudios realizados en China, los polisacáridos del goji han mostrado capacidad para mejorar la producción de IL-2. En Estados Unidos, la IL-2 lleva estudiándose como factor de aumento de la inmunidad desde 1983.


  20.Reducir los efectos tóxicos de la quimioterapia y la radiación.


  21.Desarrollar una sangre saludable, fortaleciéndola.


  22.Mejorar el volumen de linfocitos.


  23.Combatir la inflamación y la artritis. Gracias a la acción de la enzima SOD, ya comentada.


  24.Favorecer una buena actividad hepática. El goji desintoxica el organismo gracias a un nuevo galactolípido (incluso contra hidrocarbonos altamente clorados).


  25.Tratar los efectos de la menopausia (MTCh).


  26.Mejorar la fertilidad femenina y masculina (MTCh).


  27.Fortalecer los músculos y huesos. Facilita la secreción de la hormona de crecimiento.


  28.Fortalecer los riñones y el hígado (MTCh).


  29.Mejorar la memoria. En Asia se le conoce como «tónico cerebral». Contiene betaína, convertible en colina.


  30.Reducir la tos seca.


  31.Aliviar la ansiedad y estrés (MTCh).


  32.Mejorar el ánimo (MTCh).


  33.Mejorar la digestión.


  Las claves del goji


  DESCRIPCIÓN BOTÁNICA


  El Lycium barbarum es un arbusto de hoja perenne que mide hasta cinco metros de alto (las variedades de cultivo rara vez superan los dos metros). Sus ramas son grisáceas, con hojas oblongolanceoladas, alternas y simples; no suelen ser mayores de 7 × 3,5 cm de ancho. Las flores, que crecen en las axilas, aparecen en tallos de uno o dos centímetros, de forma solitaria, o bien en inflorescencias de grupos reducidos (máximo tres). El cáliz tiene cuatro sépalos cortos, y la corola, de colores lavanda o púrpura, está formada por cinco pétalos no soldados que crean una estructura acampanada, con los estambres soldados.


  En el hemisferio norte, la floración del goji se produce entre junio y septiembre, y la maduración de las bayas, de agosto a octubre, según sea la latitud, altitud y el clima local de la zona. La polinización suele ser a través de aves e insectos.


  El fruto es la popular baya. Cuando madura es de forma elipsoidal y de un tamaño parecido al de una pasa, con tonos brillantes que varían entre el naranja, rojo, amarillo y negro. Puede recordar vagamente a las pasas sultanas o de Corinto, bien conocidas por todos.


  Se calcula que en las tres grandes zonas productoras de goji (China, Tíbet y Mongolia) existen unas cuarenta especies y variedades. En el resto del mundo se encuentran bastantes variedades más de Lycium, todas ellas muy diferentes según la zona, y cuyo aspecto, flores y fruto no tienen nada que ver con el goji. Pueden darse confusiones con otras plantas, pero por ejemplo, en el caso de la uva espina (Lycium halimifolium), solo el nombre del género coincide, ya que son plantas totalmente diferentes.


  A efectos medicinales y salutíferos nos interesamos por los usos de la variedad Lycium barbarum, que la MTCh describe como un fruto muy rico en toda clase de nutrientes, tanto fresco como desecado, y que se ha venido utilizando a lo largo de los siglos para tratar la fiebre, como laxante, antiespasmódico, afrodisíaco, en caso de impotencia, de vértigos o de mareos, para el dolor de espalda o como diurético.


  CONTENIDO NUTRICIONAL


  El goji es uno de los alimentos más densos en nutrientes que existe. Por cada cien gramos de bayas se obtiene una rica lista que se expone de forma resumida en la tabla de la página siguiente y que estudiaremos detalladamente.


  Aminoácidos


  Los aminoácidos son las unidades elementales de las proteínas. Mediante ellos el organismo reconstituye permanentemente las proteínas que consume.


  De los veinte aminoácidos que existen, ocho resultan indispensables y dos de ellos son altamente beneficiosos y el organismo debería recibirlos de forma habitual con la alimentación (y de forma aumentada en períodos de enfermedad).


  Estos diez aminoácidos imprescindibles para el buen funcionamiento del organismo son:


  
    
      CONTENIDO NUTRICIONAL DEL GOJI*

    


    •Composición básica:


    —Proteínas: 14%.


    —Carbohidratos: 64%.


    —Fibra: 8-9%.


    —Grasas: 9%. (2,3 g, de las cuales 0,67 g son saturadas)


    —Aporte energético: 268 kcal, aproximadamente.


    •Aminoácidos: un total de 19, incluidos los 8 esenciales.


    •Minerales y oligoelementos: algunos de los 21 minerales, en proporción elevada. Entre otros: magnesio, manganeso, cinc (2 mg), hierro (8 mg), cobre, calcio (110 mg), níquel, cromo, potasio (1.130 mg), cadmio, fósforo, cobalto, selenio y germanio.


    •Polisacáridos (8) y monosacáridos (6): entre los ocho polisacáridos y los seis monosacáridos del goji cabe destacar el Lycium barbarum, que es un polisacárido exclusivo de esta fruta.


    •Antioxidantes naturales: carotenoides (más betacaroteno que el que contienen las zanahorias), luteína, licopeno, zeaxantina, vitamina C (entre 140 y 310 mg, es decir entre dos y seis veces más que la vitamina C presente en las naranjas), la enzima superóxido dismutasa (el antioxidante más potente que se conoce) y fenilpropanoides (factores inhibidores del envejecimiento).


    •Vitaminas: A, B1, B2, B3, B6, C. Las vitaminas del grupo B nutren y refuerzan el sistema nervioso; las vitaminas B3 y B6, unidas a los mono y polisacáridos, ayudan a mejorar el estado de ánimo.


    •Ácidos grasos : ácido linoleico y ácido oleico: 6%.


    Además, cabe destacar también su contenido en betasitosterol (un esterol vegetal antiinflamatorio), ciperona (beneficiosa para el sistema circulatorio), solavetivona (antibacteriana) y betaína (fortalece los nervios y la memoria, entre otras muchas propiedades).

  


  * Los datos se refieren a la variedad Lycium barbarum, por 100 g de bayas.


  •Lisina: Crecimiento, reparación de tejidos, anticuerpos del sistema inmune y síntesis de hormonas. Es de los más importantes.


  •Metionina: Síntesis y limitante de proteínas. La función limitante determina el porcentaje de alimento que va a utilizarse a nivel celular.


  •Isoleucina: Formación y reparación del tejido muscular (junto con la L-leucina y la hormona del crecimiento).


  •Leucina: Formación y reparación del tejido muscular (junto con la L-isoleucina y la hormona del crecimiento).


  •Fenilalanina: Interviene en la producción del colágeno, fundamentalmente en la estructura de la piel y el tejido conectivo, y también en la formación de diversas neurohormonas.


  •Treonina: Ayuda al hígado en sus funciones generales de desintoxicación (junto con la L-metionina y el ácido aspártico ).


  •Valina: Estimulación del crecimiento y la reparación de los tejidos, mantenimiento de diversos sistemas y balance de nitrógeno.


  •Triptófano: Crecimiento y producción hormonal, especialmente en la función de las glándulas de secreción adrenal. Interviene en la síntesis de la serotonina, involucrada en la relajación y el sueño. Ayuda a regular la ansiedad, actuando como antidepresivo.


  Del total de los veinte aminoácidos, cada baya de goji contiene diecinueve, incluidos los ocho esenciales. Es, pues, el elemento ideal para tomar de una forma única todos los aminoácidos que nuestro cuerpo requiere. Unos cien gramos de goji al día son suficientes para suplir, prácticamente por completo, el requerimiento diario de aminoácidos esenciales.


  Además de los aminoácidos esenciales, alguno de los restantes, que la baya de goji también contiene, son altamente recomendables para la salud del cuerpo, como, por ejemplo, la arginina, que promueve la salud del corazón y del sistema cardiovascular y ayuda a prevenir algunos casos de disfunción sexual. Asimismo, fortalece las conexiones entre neuronas, aumenta los niveles de energía y ayuda a mantener una piel sana.


  Minerales y oligoelementos


  Los minerales resultan imprescindibles para el funcionamiento correcto de nuestro metabolismo. Su presencia en la alimentación es básica para una buena nutrición y para evitar enfermedades. Por su parte, los oligoelementos son minerales puros que intervienen como reguladores y equilibrantes de las funciones básicas del cuerpo, es decir: la respiración, la digestión, la función neurovegetativa y la muscular.


  Los minerales y oligoelementos más importantes son: hierro, cobre, manganeso, yodo, selenio, cinc, cromo, cobalto, flúor, litio, níquel y silicio, muchos de ellos presentes en el goji. Pero cabe destacar los cuatro minerales necesarios para el organismo en cantidades mayores de cien miligramos por día, que podemos encontrar en las bayas de goji: potasio, calcio, fósforo y magnesio.


  •Calcio. Conviene tomar calcio de alimentos fácilmente asimilables durante toda la vida, no solo durante la infancia y el crecimiento. El calcio también mejora la circulación sanguínea, las conexiones nerviosas y la contracción de los músculos. Su carencia puede producir osteoporosis (pérdida de densidad del hueso) u osteomalacia (ablandamiento del hueso).


  •Potasio. El potasio es un mineral imprescindible para la salud, puesto que mantiene el nivel apropiado de electrolitos y fluidos corporales. El buen funcionamiento de neuronas y músculos depende de los electrolitos y, por ende, el potasio contribuye a la salud del sistema nervioso y el cerebro, además de ser indispensable para la contracción de los músculos. Si falta potasio puede aparecer debilidad muscular o contracciones musculares y calambres. También es vital para controlar la presión arterial.


  El goji contiene 1.132 mg de potasio por 100 g, (cubre la cuarta parte de las necesidades diarias).


  •Magnesio. El magnesio tiene un papel fundamental en infinidad de procesos biológicos del organismo, como la producción de energía, la contracción y relajación de los músculos y la síntesis de proteínas. La falta de magnesio puede causar calambres musculares, dolores de cabeza relacionados con la tensión muscular, dolores de espalda y estreñimiento. Puede incluso afectar negativamente el sistema nervioso central dando lugar a ataques de ansiedad, insomnio e hiperactividad.


  Según algunos estudios médicos, hay relación entre el consumo de goji y una reducción del riesgo de sufrir ataques al corazón, hipertensión, obesidad, diabetes y estrés.


  •Fósforo. Es el macromineral omnipresente en las células y fluidos. Su cantidad en el organismo ronda un promedio de 650 mg, de los que el 80% está en los huesos. El fósforo interviene en la formación y el mantenimiento de los huesos, el desarrollo de los dientes, la secreción normal de la leche materna, la formación de los tejidos musculares y el metabolismo celular.


  Para mantener el promedio de 650 mg de fósforo, nuestro cuerpo necesita recibir entre 800 y 1.200 mg al día (especialmente en los menores de 24 años) para no sufrir a la larga síntomas de debilidad o decaimiento.


  •Hierro. El hierro se encarga de transportar el oxígeno en la sangre. Su carencia puede desencadenar una anemia traducida en cansancio o fatiga.


  La baya de goji es la única fruta en el mundo que provee un alto contenido de hierro. Tiene un contenido en hierro de 9 mg por cada 100 g.


  Además de estos cuatro minerales fundamentales, las bayas de goji contienen un alto porcentaje de dos oligoelementos muy importantes para el organismo, el selenio y el germanio.


  •Selenio. El selenio es un oligoelemento antioxidante que previene las reacciones excesivas de oxidación, y su función se relaciona con la actividad de la vitamina E. Protege contra enfermedades cardiovasculares y estimula el sistema inmunitario. También está asociado con la prevención del cáncer. Su acción antioxidante ayuda a neutralizar los radicales libres que dañan las células y causan cáncer.


  En los varones, niveles sanguíneos bajos en selenio pueden significar un riesgo de cuatro a cinco veces mayor de cáncer de próstata (según un estudio de 2001).


  En el caso de las bayas de goji, el selenio tiene un efecto sinérgico cuando se utiliza con la vitamina E, que también se encuentra en esta fruta.


  •Germanio. Se sabe que el germanio es un oligoelemento clave en la lucha contra el cáncer y otras enfermedades del cuerpo humano.


  Cuando tomamos germanio, aunque sea en pequeña cantidad, las células cancerosas reducen su potencial eléctrico, ya que se las priva de sus electrones, provocando paulatinamente su desaparición. Esto es debido a que el potencial eléctrico en la membrana celular de las células enfermas es inusualmente alto comparado con el de una célula sana, y una de las razones por las que estas células cancerosas se multiplican tan rápidamente. El germanio es igualmente eficaz para combatir los efectos de la radioterapia y la quimioterapia, en dosis recomendadas por un terapeuta especializado.


  Polisacáridos y monosacáridos


  Los polisacáridos son biomoléculas formadas por cadenas de monosacáridos (azúcares simples) que tienen las funciones principales de estructura y de reserva de energía.


  Entre los polisacáridos, los gliconutrientes son un conjunto de azúcares que se pueden extraer de las plantas y que se consideran cada vez más como esenciales para el organismo, por su contribución a la comunicación entre las células. Su estudio está en pleno desarrollo y transcurre más allá de la controversia provocada por las prisas en comercializar algún primer suplemento dietético con gliconutrientes (como el Mannatech, de venta piramidal en Estados Unidos).


  
    EL PROCESO DE LA COMUNICACIÓN CELULAR


    No se conoce bien cómo se comunican las células entre sí, transmitiéndose información de apoyo o para afrontar necesidades básicas como la propia nutrición y protección, o para alertar al sistema inmunitario. Solo sabemos que utilizan su propio lenguaje para comunicar qué tipo de células son, si están sanas o enfermas, para reconocer otras células y también para reconocer y protegerse de virus, bacterias y microbios: el lenguaje de las glicoproteínas (gliconutrientes añadidos a moléculas de proteína en la superficie celular). A través de ellas se transmiten una información de vital importancia para el proceso de la vida celular. Los gliconutrientes se combinan de innumerables maneras para formar cada «palabra». Si surgen en la comunicación pueden aparecer problemas de salud.

  


  Se conocen diez gliconutrientes: glucosa, galactosa, manosa, xilosa, fucosa, arabinosa, N-acetilglucosamina, N-acetilgalactosamina, N-acetilneuramínico y ácido deoxinonulosónico (2-keto-3-an). Dos de ellos, la glucosa y la galactosa, se encuentran ampliamente en la naturaleza. Aunque el organismo puede obtener los restantes a partir de estos dos primeros, el proceso requiere de mucha energía y algunas vitaminas como catalizadores, además de entre nueve y treinta y cuatro operaciones enzimáticas.


  Pero además, el estrés, las toxinas, la falta de enzimas en el organismo, la cocción —y sobrecocción— de los alimentos, una nutrición desequilibrada y la agricultura convencional con químicos nocivos hace muy difícil la obtención y conversión de estos nutrientes para garantizar esos diez gliconutrientes, que son los que se adherirán a moléculas de proteína en la superficie de las células para formar unas estructuras llamadas glicoproteínas. A través de ellas el cuerpo transmite mensajes biológicos, y actúan en el organismo como guías para la comunicación de las células, controlando y mejorando el sistema inmunitario (ver recuadro de la página anterior).


  El goji contiene ocho polisacáridos, cuatro de los cuales son gliconutrientes.


  Antioxidantes y vitaminas


  Para que nuestro cuerpo funcione, las células necesitan oxígeno, por lo que todo el metabolismo se basa en las propiedades de este elemento, que presenta unas peculiaridades.


  Los científicos explican que los electrones de los átomos poseen una propiedad llamada rotación o espín, y que cada electrón forma pareja con otro de rotación contraria. Los electrones en rotación son como imanes diminutos, y dos electrones que giran en el mismo sentido constituyen un imán más intenso. Pero este no es el caso del oxígeno, porque tiene dos electrones sin su pareja, lo cual lo convierte en un elemento muy reactivo: un átomo de oxígeno siempre está a la búsqueda de otro átomo con el que intercambiar electrones. Por eso los átomos de oxígeno son esenciales para la vida, ya que una buena parte de nuestras reacciones corporales requieren transferencia de electrones. Sin embargo, por este mismo motivo el oxígeno es a la vez altamente peligroso, ya que en sus procesos reactivos con otros átomos y moléculas se transforma en toda una amplia gama de sustancias oxidantes, entre las que están los radicales libres.


  
    LOS RADICALES LIBRES Y EL ENVEJECIMIENTO CELULAR


    Un radical libre es un átomo de O2 (oxígeno) con siete electrones. El átomo estable de oxígeno tiene ocho electrones y se vuelve inestable cuando pierde un electrón; al faltarle ese electrón, lo toma prestado de la membrana celular y produce así otro radical libre más, dando lugar a una reacción en cadena. Esta reacción en cadena se combate con la acción de los antioxidantes, que neutralizan los átomos de oxígeno.


    Los radicales libres realizan numerosas funciones útiles en el organismo, pero también tienen el potencial de dañar nuestras células y el material genético allí contenido. Se consideran una de las causas más importantes del envejecimiento celular.


    Además de los radicales libres del metabolismo del oxígeno, nuestro organismo está expuesto a otros tipos de radicales libres, como los que proceden de la contaminación ambiental, los rayos solares ultravioleta, los gases del tubo de escape de los automóviles, el alcohol y el humo del tabaco. Incluso el propio organismo los genera, para protegernos, por ejemplo, de los virus; las células blancas del sistema inmunitario (macrófagos) utilizan gran cantidad de oxígeno con el que producen radicales libres que se unirán a las bacterias o virus invasores, matándolos. Pero los radicales libres se unen también a otras sustancias químicas del cuerpo –incluso al mismo ADN–, y lo perjudican.


    Por sí solo el organismo puede desactivar estos radicales libres y reparar los daños a través de toda una serie de procesos biológicos, si bien con el paso de los años se acumulan daños no reparados y dicha capacidad autorregenerativa disminuye, con lo que el deterioro se acumula y se acelera. Cuando los daños producidos superan la capacidad de reacción del organismo, este se vuelve más vulnerable y aparece el llamado estrés oxidativo, que contribuye al desarrollo de más de sesenta enfermedades degenerativas tales como: artritis, cataratas, cáncer, trastornos cardiocirculatorios y enfermedades del sistema nervioso y del sistema inmunológico.

  


  La acción de los radicales libres como agentes de envejecimiento comenzó a estudiarse a mediados de la década de 1950. Nuestro cuerpo produce sustancias destinadas a unirse a los radicales libres y neutralizarlos. En los alimentos que ingerimos hay sustancias —los antioxidantes— que ayudan en esta tarea donando electrones y evitando así que los radicales libres los roben de nuestras células.


  Se sabe desde hace tiempo que algunas vitaminas (C, E), minerales (selenio, cinc, manganeso, cobre) y otras sustancias, como el betacaroteno de las zanahorias, poseen propiedades antioxidantes. Lo que se ha descubierto en estos últimos años es que un buen número de alimentos vegetales poseen propiedades antioxidantes que a menudo son tanto o más poderosas que las de las vitaminas conocidas. Y ello porque gracias a la fotosíntesis conocen bien el oxígeno (producen su propia energía liberándolo) y han desarrollado sustancias antioxidantes para protegerse de él.


  El goji destaca entre todos los alimentos conocidos que poseen sustancias con propiedades antioxidantes. Veámoslo:


  •Carotenos. Los carotenos o carotenoides son un pigmento que podemos encontrar en las frutas rojas, amarillas o anaranjadas como la zanahoria, la calabaza o las bayas de goji. Es bien conocida la recomendación de comer zanahorias para disfrutar de una mejor visión. Esto es también aplicable a la baya de goji, que contiene una gran cantidad de carotenos, presentes en su atractivo color rojo (es la fruta que los posee en mayor cantidad). Además de mejorar la visión, los carotenos nos ofrecen una importante protección contra las enfermedades, incluidos algunos tipos de cáncer (de pulmón, de colon, de mama, de útero y de próstata). También son excelentes potenciadores del sistema inmunitario y protegen la piel contra la radiación ultravioleta. Se trata de una sustancia perfecta para combatir los radicales libres que nos envejecen.


  Antioxidantes como los carotenos retrasan el proceso de envejecimiento, puesto que combaten la degeneración y muerte de las células que provocan los radicales libres


  Antioxidantes como los carotenos retrasan el proceso de envejecimiento, puesto que combaten la degeneración y muerte de las células que provocan los radicales libres.


  Junto al betacaroteno (el carotenoide más conocido), el goji también contiene otros como la luteína o la zeaxantina, que son pigmentos de color amarillo que se concentran en la mácula, la parte central de la retina, que es la que nos permite disfrutar de agudeza visual.


  •Polifenoles. La baya del goji también contiene polifenoles, que, igual que los carotenoides, combaten los radicales libres. Entre ellos encontramos el ácido elágico, bastante difícil de ver en otras plantas. El ácido elágico posee propiedades antioxidantes y hemostáticas, y en algunos países se llega a utilizar como suplemento alimentario, ya que se le atribuyen propiedades antitumorales. Cada 100 g de bayas de goji contienen 86 mg de ácido elágico, una cantidad extraordinaria. Numerosos estudios científicos han demostrado la importancia del ácido elágico para la destrucción de residuos tóxicos provenientes de la contaminación del aire, además de su acción inhibidora ante las células cancerosas. Esta sustancia es muy resistente, tanto al calor como a la congelación, por lo que se puede encontrar en cantidades iguales en el goji fresco y en el desecado.


  •Vitamina C. La cantidad de vitamina C en el goji es como mínimo el doble de la que podemos encontrar en las naranjas (y hasta seis veces más, según algunos análisis). Esta vitamina es imprescindible para el sistema inmunitario, ayuda a la absorción de hierro y promueve la desintoxicación del organismo. La podemos encontrar principalmente en frutas frescas como los cítricos y en hortalizas y verduras de hoja verde. Su carencia puede provocar fatiga, dolor en las articulaciones o problemas de cicatrización, entre otros trastornos.


  Conviene tener en cuenta las condiciones de los alimentos ricos en vitamina C que tomamos, debido a su fragilidad. Las condiciones en las que se encuentre, o la forma de cocinar los alimentos que la contienen, pueden dañarla o destruirla. Las bayas desecadas de goji mantienen intacto su contenido en vitamina C.


  •Vitaminas del grupo B. Las encontraremos sobre todo en los cereales integrales, legumbres, soja, semillas oleaginosas, y en pequeñas cantidades en vegetales. Igual que la vitamina C, es soluble en agua, pero se adapta bien al calor. La vitamina B es beneficiosa para el cabello, las uñas y el crecimiento celular. Su carencia produce fatiga y disminución de la capacidad física e intelectual. Las vitaminas del grupo B están presentes en gran cantidad en las bayas del goji.


  El goji contiene una gran cantidad de vitamina B2, que favorece el funcionamiento de la tiroides, de los músculos, la salud del corazón y combate la falta de concentración


  —Vitamina B1 o tiamina. El uso extendido de la harina blanca y los cereales refinados ha dado lugar a que exista una carencia de esta vitamina en Occidente y en los países desarrollados en general. Un déficit de vitamina B1 se manifiesta en forma de trastornos cardiovasculares (brazos y piernas dormidos, sensación de opresión en el pecho), alteraciones neurológicas o sensación de cansancio, pérdida de concentración, irritabilidad o depresión. El goji contiene una gran cantidad de vitamina B1, que favorece el funcionamiento de la tiroides, de los músculos, la salud del corazón y combate la falta de concentración.


  —Vitamina B2 o riboflavina. Mejora el estado de la piel, las uñas y el cabello, mejora la salud del sistema nervioso, ayuda al crecimiento y contribuye a la formación de glóbulos rojos. Su carencia puede desencadenar lesiones de la piel, de las mucosas y de los ojos.


  —Vitamina B3 o niacina. Es importante para la salud del corazón, el sistema nervioso y la piel. Permite metabolizar los hidratos de carbono, las grasas y las proteínas. Combate las migrañas y aumenta la capacidad de memoria y concentración. Los preparados a base de niacina no suelen tolerarse bien, ya que producen enrojecimiento y picores en la piel, por lo que se recomienda tomar vitamina B3 de forma natural. Y ¿qué mejor manera de hacerlo que tomando goji?


  —Vitamina B5 o ácido pantoténico. Tiene un papel esencial en la asimilación de grasas, carbohidratos y proteínas. Su carencia provoca falta de memoria, apatía, alergias y cansancio.


  Ácidos grasos esenciales


  Los ácidos grasos esenciales son sustancias que el cuerpo no puede fabricar y que debemos ingerir forzosamente mediante alimentos integrales, completos y ecológicos, o, si fuera preciso, a través de suplementos dietéticos. Son necesarios para el buen funcionamiento e integridad del organismo, en procesos como la producción de hormonas, la actividad del cerebro y del sistema nervioso y la función metabólica. Favorecen además el buen funcionamiento del sistema cardiovascular y nervioso. Su carencia puede causar trastornos en el sistema inmunitario.


  El goji es rico en ácidos grasos esenciales hasta el punto que el aceite de las bayas contiene un 16,8% de ácido oleico y un 67,8% de ácido linoleico:


  •Ácido linoleico. Las acciones orgánicas destacables del ácido linoleico van desde la reducción del desarrollo de la aterosclerosis o la respuesta inmune hasta incluso una mejora de la diabetes de tipo II, pasando por la reducción del sobrepeso y la obesidad.


  La mayoría de sus actividades biológicas están relacionadas con una mejora en el metabolismo energético y una reducción en el apetito, ayudando a solventar los diversos problemas mencionados.


  •Ácido oleico. El ácido oleico es un tipo de grasa monoinsaturada típica de los aceites vegetales, como el aceite de oliva o el aguacate, que ejerce una acción beneficiosa en los vasos sanguíneos, reduciendo el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares y hepáticas.


  El goji, superalimento antienvejecimiento


  LA FRUTA ANTIOXIDANTE


  Como nos muestra el capítulo anterior dedicado al contenido nutricional de la baya del goji, esta fruta del Himalaya posee un elevado nivel de fitonutrientes, antioxidantes y vitaminas, y se considera que la geometría de sus moléculas puede interactuar entre sí, reconstituyendo las células del organismo. Las moléculas de goji se comportan de algún modo como si le recordaran a la célula corporal su principal función, provocando sorprendentes reversiones de enfermedades, alguna grave, como las citadas por Earl Mindell en algunos pacientes tratados por él: hepatitis, alergias, osteoporosis, artritis y algunos tipos de cáncer.


  En las conclusiones de los responsables de uno de los estudios científicos, «el consumo diario durante dos semanas de zumo de goji se tradujo en un aumento de la sensación subjetiva de bienestar general (sentimiento de alegría y felicidad), de un mayor nivel de energía, de la calidad del sueño, de mejora de la sensación psicológica y agudeza mental, y de las funciones gastrointestinales».


  Como hemos visto, las bayas de goji son ricas en importantes polisacáridos que ayudan a las defensas del organismo y también a retrasar el envejecimiento. Aportan vida, salud, juventud y energía. Además, es una fruta que fortalece asombrosamente el sistema inmunitario. De ahí su merecida fama, más allá del altavoz publicitario que sitúa al goji como «el alimento antienvejecimiento más poderoso del mundo». Por eso —y probablemente también por el hecho de llevar una existencia más tranquila—, en algunas zonas del Himalaya hay tantos casos de personas que superan los cien años de edad.


  DISFRUTAR DE UN «SUPERALIMENTO»


  El goji ha sido incluido en Estados Unidos entre los nutraceuticals y los superfoods, dada la importancia que se le atribuye a sus beneficios. Para entendernos, forma parte de un selectísimo grupo de alimentos entre los que se incluyen también el mangostán, el açaí, el noni, el aloe vera, y la granada, que, sin ser tan básicos como el arroz, pueden convertirse por méritos propios en una verdadera chispa vital que puede acompañar, de forma muy agradable, el paso de los días.


  De sabor similar al de los arándanos y con una textura que recuerda a las pasas de Corinto, la baya de goji que podemos adquirir en el mercado está desecada y puede comerse tal cual, sin pelarla, en una cantidad diaria de unos 30 g, formando parte de un estilo de vida saludable (ejercicio, dieta sana y equilibrada, relajación y meditación).


  ¿Existen contraindicaciones?


  Al igual que ocurre con el zumo de manzana, no existe riesgo alguno en comer o beber todo el goji que se quiera y a cualquier edad, incluidos los niños y los ancianos. Enseguida empiezan a verse resultados, pero en general hay que esperar más o menos un mes, tomando dos puñados (cada puñado viene a ser de unas veinticinco o treinta bayas) o menos de medio vasito (cuatro o cinco cucharadas) al día.


  
    
      EL GOJI Y EL CONTROL DEL PESO

    


    Aunque no se puede decir que sea su misión, las bayas de goji se han utilizado para el control de peso. Son ricas en fibra, con lo que la sensación de hambre puede tardar más tiempo en aparecer, y ayudan a una mejor regulación del tránsito intestinal. Pueden favorecer la pérdida de peso porque ayudan a regular el nivel de glucosa, lo cual contribuye a que en general se tenga menos ansiedad por la comida y se quemen las grasas de un modo más eficaz, en vez de depositarlas principalmente en la zona abdominal. El goji favorece asimismo la reducción del colesterol nocivo (entre otras cosas por su eficacia como antioxidante) y con ello también el nivel de grasa corporal en general.


    Pero no es correcto atribuir un papel de «quemagrasas» al goji. ¡Hay que hacer ejercicio! Adelgazar no es la función de las bayas de goji, aunque quienes las tomen con este objetivo pueden estar seguros de que recibirán efectos beneficiosos.

  


  El goji solo presenta una contraindicación: interfiere con los medicamentos anticoagulantes, de forma que si alguien los está tomando (en especial los cumarínicos, como la warfarina o el sintrom) debe tenerlo muy en cuenta.


  Como hemos visto en el capítulo anterior, las bayas de goji son ricas en cinc y en selenio, ambos muy positivos, pero que deben tenerse en cuenta en caso de embarazo y lactancia. Lo mismo ocurre con su riqueza en betaína.


  El goji también ayuda a reducir-equilibrar la hipertensión, pero las personas con presión arterial baja es mejor que lo consuman con moderación.


  El goji, una planta adaptógena


  Se dice que una sustancia es adaptógena si tiene la característica singular de poder distinguir las necesidades del organismo y actuar, si fuera conveniente, en dos direcciones opuestas. Es decir, es «bidireccional» y tiende a que el organismo regrese hacia el equilibrio en vez de alterar variables en una dirección fija. Por ejemplo, debe reducir la glucosa en el organismo cuando está alta, y elevarla cuando está baja, y ha de ayudar al cuerpo a adaptarse a varios tipos de tensiones, como las que pueden suponer un clima caliente o frío, el esfuerzo, un trauma, la falta de sueño, la exposición tóxica, una radiación, una infección, el estrés psicológico, etc.


  Los adaptógenos actúan a través del metabolismo y tienen una acción general, un efecto tónico, estabilizador y regulador, independientemente de los problemas de salud que se presenten. Además carecen de efectos secundarios nocivos y no deben provocar alteraciones fisiológicas.


  De forma general, sus acciones en el organismo son:


  •Estimular las glándulas suprarrenales.


  •Tonificar el sistema nervioso central.


  •Aumentar la resistencia física.


  •Equilibrar el sistema inmunitario.


  •Mejorar la tolerancia a la glucosa.


  •Proteger el hígado y el metabolismo.


  •Reforzar la resistencia del sistema inmunitario.


  •Efecto anabólico.


  
    UN POCO DE HISTORIA SOBRE LOS ADAPTÓGENOS


    En 1947, el científico ruso Nicolai Lazarev descubrió una curiosa serie de propiedades de determinadas plantas medicinales, que bautizó como adaptógenas. En 1958, once años después, los doctores Israel Brekhman y I. V. Dardymov, también rusos, utilizaron el mismo término para referirse a toda planta que «normalmente tenga una acción normalizadora, independientemente de la dirección de la enfermedad». Es decir, que si una persona se siente muy nerviosa o muy cansada, una planta adaptógena como la esquizandra (Schizandra chinensis) la reconducirá al estado de bienestar y equilibrio.


    Brekhman, profesor de la Academia de Ciencias de la antigua Unión Soviética, fue precisamente uno de los que más investigaron sobre el tema. A él se deben los primeros estudios sobre los efectos del ginseng (Panax ginseng) y del eleuterococo o ginseng siberiano (Eleutherococcus senticosus).


    La historia de los adaptógenos discurre paralela al período 1947-1991, durante lo que se conoce como «guerra fría» entre Estados Unidos y la antigua Unión Soviética. El ambiente hostil y competitivo se daba en todos los frentes, y ambas potencias luchaban por ganar aliados para su causa.


    Los rusos querían demostrar al mundo que sus avances y su poder militar y tecnológico eran los mejores. Y destinaban muchos recursos a la formación física de sus deportistas, a modo de «escaparate» internacional de sus progresos. Por eso daban una gran importancia a eventos como los Juegos Olímpicos y otras competiciones atléticas.


    En ese entorno, el hallazgo de los adaptógenos, unas sustancias naturales que podían mejorar el rendimiento deportivo y cuyos beneficios para la salud no presentan efectos secundarios nocivos, se convirtió en un logro importantísimo.


    En 1991, con la caída de la Unión Soviética, los científicos que habían trabajado en secreto con los adaptógenos se quedaron sin trabajo. Muchos emigraron a Europa y Estados Unidos, y con ellos nos llegó abundante información sobre estas maravillosas sustancias naturales.

  


  Por las características expuestas, los adaptógenos pueden ayudar al cuerpo a adaptarse mejor a circunstancias que requieran sobreesfuerzo. Tanto si se trata de reforzar las defensas del organismo, como de llevar a cabo una mayor actividad —física o intelectual—, un fuerte entrenamiento deportivo o unos ejercicios extenuantes, los adaptógenos son una valiosa ayuda.


  En situaciones de cambio estacional, cansancio, mala alimentación, estrés… un adaptógeno favorece o provoca unos cambios mínimos en las funciones fisiológicas del organismo. Pero estos pequeños cambios son decisivos, ya que aumenta su resistencia ante innumerables influencias adversas. Y esto es posible no por acciones específicas, sino por un amplio abanico de acciones físicas, químicas y bioquímicas.


  En otras palabras, un adaptógeno puede actuar en bastantes situaciones como un antibiótico, pero sin ninguno de sus inconvenientes secundarios. Es el caso del extracto de la planta equinácea (Echinacea purpurea) —uno de los adaptógenos más conocidos— frente a la gripe.


  UN DELICADO EQUILIBRIO


  Las sustancias adaptógenas contribuyen a compensar los desequilibrios del organismo, actuando sobre el suero sanguíneo y los glóbulos blancos, y ejerciendo una suave regularización de las pulsaciones, la presión sanguínea y la temperatura corporal. Ayudan al organismo a utilizar el oxígeno de forma más eficaz y mejoran el estado de nuestro sistema inmunitario —sobre todo frente a infecciones causadas por virus—, pero conviene tener siempre presentes los motivos de este déficit en el organismo, ya que suelen ser debidos a los hábitos de la vida actual: falta de ejercicio y vida sedentaria, alimentación desnaturalizada, estrés, preocupaciones y la contaminación derivada de las sociedades industriales.


  
    LISTA DE PLANTAS ADAPTÓGENAS


    Solo se reconocen como plantas adaptógenas las siguientes:


    •Amalaki (Emblica officinalis)


    •Anón (Annona squamosa)


    •Arándano negro (Vaccinium myrtillus)


    •Ashwagandha (Withania somnifera), o ginseng de la India


    •Astrágalo (Astragalus membranaceous)


    •Ma huang (Ephedra sinica), efedra


    •Eleuterococo (Eleutherococcus senticosus), o «ginseng siberiano»


    •Equinácea (Echinacea purpurea, Echinacea angustifolia)


    •Esquizandra (Schizandra chinensis), wuweizi


    •Fo ti (Polygonum multiflorum)


    •Ginkgo (Ginkgo biloba)


    •Ginseng (Panax ginseng)


    •Goji (Lycium barbarum)


    •Gotu kola (Centella asiatica)


    •Lapacho (Tabebuia impetiginosa), «uña de gato»


    •Maca (Lepidium peruvianum), «ginseng del Perú»


    •Nim (Azadirachta indica), neem, nimba


    •Poligonácea china (Polygonum cuspidatum)


    •Regaliz (Glycyrrhiza glabra)


    •Rodiola (Rhodiola rosea)


    •Suma (Pfaffia paniculata), «ginseng de la Amazonia»


    No obstante, existen más de 4.000 plantas sobre las que se estudian sus propiedades adaptógenas. Entre ellas cabe destacar, del Tíbet y de la India: boswellia (Boswellia serrata), gugul (Commiphora guggul), kang jang (Andrographis paniculata), melón amargo (Momordica chirantia), Picorhiza kurroa, Shatawari (Asparagus racemosus). De la selva tropical: abuta (Cissampelos pareira), cajueiro (Anacardium occidentale), chuchuasi (Maytenus macrocarpa), hercampuri (Gentianella alborosea), jatoba (Hymenaea courbaril), (Mesembryanthemum spectabile). De la flora europea: pino (Pinus sylvestris) y romero (Rosmarinus officinalis).

  


  Los adaptógenos son una excelente ayuda para disfrutar de buena salud, un estímulo, a veces complementario y otras veces más protagonista, para retrasar el envejecimiento y para ayudar —a menudo decisivamente— a que el cuerpo sane de verdad. A diferencia de los fármacos convencionales, los adaptógenos no enmascaran síntomas: ayudan a que el propio organismo, con la ayuda de la naturaleza, pueda curarse.


  Pueden ser también una de las claves del vigor y la longevidad, pero conviene que valoremos bien su aportación, poniendo también un poco de esfuerzo por nuestra parte. Por sí solos nos ayudarán alguna vez, pero no siempre: su uso continuado reduce la impresionante eficacia que albergan.


  En otras palabras, para disfrutar de una buena salud y de una vida larga y tranquila no nos podemos centrar tan solo en un tratamiento meramente sintomático, como los que propone la medicina oficial. Conviene mantener a raya las causas reales de los problemas que puedan aquejarnos.


  La medicina sistémica


  No es una casualidad que muchas plantas adaptógenas sean de origen chino. En Oriente, a diferencia de Occidente, se incluyeron, entre los remedios clásicos de sus farmacopeas, afrodisíacos y estimulantes sexuales de origen vegetal, pero también muchas plantas tonificantes cuyos efectos beneficiosos se conocían, aunque sin la información científica de su modo de operar.


  Hoy, un nuevo enfoque médico científico se está desarrollando con los adaptógenos como protagonistas de uso habitual: la medicina sistémica. El tiempo confirmará los esfuerzos de pioneros como el ingeniero José Olalde, que desde Venezuela trata de levantar en solitario un gran corpus teórico, que engloba asimismo los trabajos de Hans Selye sobre el estrés. Este tipo de terapias incluye el uso de adaptógenos en dosis únicas o muy elevadas y a menudo en combinación con otras sustancias, plantas medicinales o terapias naturales en aplicaciones intensas.


  Olalde considera que la fuerza de la medicina sistémica es tan grande que terminará por sustituir la industria farmacéutica tal como la conocemos hoy. En cambio sus detractores consideran que «no va mucho más allá de la homeopatía».



  Goji y medicina natural


  Algunas de las propiedades y los efectos del goji son tan asombrosos como la polémica que originan. Es decir, podemos escuchar como unos especialistas afirman con seguridad que el goji es un alimento casi milagroso, mientras que otros, igualmente doctos, sostienen, con convicción y argumentos, que se trata tan solo de un alimento más. ¿Cómo es posible? Quizá la respuesta a este dilema no está en considerar los análisis actuales de esta fruta, sino en el enfoque.


  Vamos a repasar muy brevemente algunas de las bases de la medicina natural —o naturista— y su relación con la medicina oficial —alopática—. ¿En qué se diferencia el punto de vista de una y otra? ¿Influyen estas dos concepciones a la hora de valorar de uno u otro modo las bayas de goji?


  LA ELECCIÓN: PROCEDIMIENTOS NATURALES O QUÍMICA DE SÍNTESIS


  Aunque parezca una redundancia, hay que insistir en que la medicina naturista utiliza procedimientos naturales que se dirigen a activar la capacidad reguladora y curativa del organismo sin ocasionar daño o perjuicio alguno y que considera además al ser humano como una entidad global, tanto con fines diagnósticos como terapéuticos.


  En contraste, con su agresivo arsenal terapéutico, la medicina convencional parece más bien una medicina de intervención inmediata, de apaño presuroso, que busca resultados a corto plazo al precio que sea, en vez de ser una ciencia preocupada en devolver y fomentar la salud de los enfermos.


  Armas demoledoras como los medicamentos de síntesis química —que son de riesgo incuestionable—, la cirugía abusiva y la radioterapia con secuelas se emplean para luchar contra un «feroz enemigo» llamado enfermedad, sin caer en la cuenta de que en la mayoría de los casos no es necesario «matar moscas a cañonazos».


  Existen procedimientos naturales bien simples para facilitar la recuperación del organismo, que es el agente terapéutico más perfecto que existe. Por eso el consejo de los grandes médicos naturistas es el de reservar las terapias duras solo para situaciones que exijan el empleo de remedios de «gran calibre». Hacerlo a destiempo es un error estratégico que termina por repercutir en la salud del paciente.


  PARA CURAR: CONOCER


  Pensar que la medicina que se enseña en la universidad es la única con posibilidades de curar es un gran y lamentable error. Parece que los árboles de la ciencia no permiten ver el bosque de la salud. La especialización, el conocimiento analítico, es un bien útil para la humanidad si no se descuida el legado de conocimientos globales, sencillos y prácticos que la larga experiencia de siglos (no por antigua menos válida) de la práctica médica cotidiana nos ha dejado.


  El cuerpo humano lleva miles y miles de años aprendiendo a curarse con sus propias fuerzas y con los agentes naturales que desde tiempos inmemoriales nos han rodeado. Un largo aprendizaje que da sus frutos si somos buenos observadores, y que conviene considerar ante toda situación de enfermedad.


  CIENCIA Y ARTE


  Recordemos que curar es un don que aún tiene mucho que ver con arte, conocimiento y, sobre todo, experiencia. ¿No resulta sorprendente que licenciados en medicina (carrera de seis años de esforzados estudios) no encuentren quien se deje curar por ellos, mientras que otras personas, en buena parte de escasa formación científica, pero conocedores de simples remedios naturales tengan sus consultas llenas? ¿No falla algo aquí? Como afirma el médico naturista Frederic Vinyes, «habría que atreverse a salir del castillo de la ortodoxia y bajar al campo de los simples remedios de la medicina natural».


  BASES ESENCIALES DE LA MEDICINA NATURISTA


  Las cuatro características básicas en que se fundamenta la medicina naturista pueden resumirse en:


  1.Potenciar la Vis medicatrix naturae.


  2.Actuar bajo el postulado Primum nil nocere («Primero, no dañar»).


  3.Visión global del paciente.


  4.Utilizar fundamentalmente remedios naturales.


  1. «Vis medicatrix naturae». La naturaleza y el don de sanar


  Desde la antigüedad tuvieron plena vigencia en el acto médico conceptos como vis medicatrix naturae o vis vitalis, es decir, reconocimiento de la capacidad o fuerza curativa de la naturaleza, tanto de los agentes naturales que nos rodean como de la propia naturaleza humana. Incluso hasta nuestros días ha llegado la sentencia Medicus curat, natura sanat, con la que se quiere poner de manifiesto que en el tratamiento de las enfermedades el médico solo actúa de mediador de las fuerzas sanadoras de nuestra propia naturaleza, que es la que verdaderamente nos cura y permite recuperar la salud.


  Los hallazgos y los efectos de las bayas de goji pueden ser una señal reveladora y elocuente de la situación. Igual que sucede con las plantas y sustancias adaptógenas, o con las flores de Bach, junto con bastantes otros recursos, es cada vez más bochornoso negar la eficacia de algo por el mero hecho de que no se conoce bien, o no se estudia con una mayor amplitud de miras.


  2. «Primum nil nocere». Ante todo, no hacer daño


  Primero no dañar, o lo que es lo mismo: evitar el uso de remedios que de alguna forma puedan perjudicar la salud al enfermo. Este es uno de los mayores problemas de la medicina oficial. Las reacciones secundarias que presentan tantos medicamentos no son otra cosa que la manifestación de su toxicidad. Respecto a los recursos de la medicina naturista, esta utiliza normalmente remedios que son completamente inocuos.


  Dicha inocuidad no reside en el remedio o en el tipo de terapia en sí (por ejemplo, agua fría en hidroterapia, dilución de belladona en homeopatía o la inserción de unas agujas en acupuntura), sino en la forma, en la circunstancia y en la dosis de aplicación.


  3. Visión global


  La medicina naturista considera que para que un tratamiento tenga realmente éxito no debe aspirar tan solo a aliviar los síntomas molestos para el enfermo —lo cual también es importante—, sino que fundamentalmente debe ir dirigido a favorecer el restablecimiento de la salud global de la persona, lo que se consigue considerando y tratando al paciente en su globalidad.


  La diferencia esencial entre las medicinas oficial y naturista no reside tanto en que la primera se base primordialmente en la tríada quimioterapia-cirugía-radioterapia y la segunda en remedios naturales, sino en que mantienen puntos de vista diferentes sobre la forma de orientar el tratamiento.


  4. Uso de remedios naturales


  Los remedios naturales que se emplean de forma generalizada en la medicina naturista son inocuos y de probada efectividad. Su conocimiento se basa en la experiencia de años y años que su empleo nos ha deparado, transmitiéndose de generación en generación, especialmente en lo referente al empleo del agua, las plantas medicinales, la dietética y los métodos derivativos.


  Se consideran como válidos ocho remedios naturales (siete, más la homeopatía), que son los más empleados. Así pues, disponemos de: la utilización de agentes físicos naturales (como el agua o la arcilla, por ejemplo), la fitoterapia o uso de plantas medicinales, las terapias derivativas, la acupuntura, el restablecimiento de la flora bacteriana simbiótica y determinados aspectos psicosomáticos.


  Con todo, el que más sobresale de los diez remedios naturistas son las medidas de tipo dietético.


  AMOR Y CONOCIMIENTO: DEL LIMÓN AL GOJI


  «El más profundo de los remedios es el amor», dijo el sabio. El enfermo requiere del médico compasión, comprensión y ayuda para recuperar la salud perdida. El médico se convierte entonces en el buen amigo y consejero. Y su labor de solidaridad y guía la podemos resumir en dos simples palabras: amor y conocimiento.


  Volvemos al goji y sus asombrosos efectos. Nadie es capaz de negar hoy en día el inmenso potencial terapéutico del limón, muchos de cuyos componentes se usan en farmacia. De igual forma, negar el potencial del goji es solo una cuestión de tiempo. Y de paciente estudio.



  Los asombrosos efectos del goji sobre la salud


  ¿PUEDE EL GOJI AYUDAR EN EL TRATAMIENTO DEL CÁNCER?


  Nadie debe sostener según qué tipo de afirmaciones sobre curaciones más o menos eficaces tratándose de una enfermedad como el cáncer, cuyas causas posibles son realmente tantas, y su forma de manifestarse, tan diversa. Pero lo cierto es que los científicos, que no consideran al goji como «alimento milagroso» precisamente, lo están estudiando cada vez con más interés.


  ¿Cuál es el estado de la cuestión? En términos generales, el cáncer se desarrolla cuando se da un crecimiento descontrolado en las células de una parte del cuerpo. El crecimiento sin control es el primer síntoma de cáncer, aunque sus causas primeras pueden ser diversas, como el tabaco, una exposición excesiva a rayos ultravioleta o agentes contaminantes severos.


  En los primeros años de vida de una persona, las células se dividen con mayor rapidez. Cuando la persona alcanza una edad adulta, las células solo se dividen reemplazando aquellas que están más desgastadas. Las células cancerosas, en cambio, siguen creciendo y viven mucho más tiempo que las células normales, dividiéndose y formando otras células anormales. Estas células se originan como consecuencia de daños en el ADN, que además de estar presente en todas las células, dirige sus funciones. Si el ADN está dañado, la célula puede morir o ser reparada, pero en las células cancerosas esto no ocurre así.


  Aunque existe el factor hereditario, el ADN suele dañarse por causas externas como las ya mencionadas, o por consumir alimentos que pueden ser cancerígenos, por ejemplo. Cuando se produce metástasis, significa que las células cancerosas han viajado a otra parte del cuerpo, donde comienzan a crecer y a reemplazar el tejido normal. Se dice que el cáncer es la epidemia de nuestro siglo, y gran parte de la lucha contra él está en nuestras manos. Ayuda hacer ejercicio, evitar los rayos dañinos del sol, no fumar, y consumir alimentos que contengan fitonutrientes y poliesteroles, como el goji.


  El ejercicio, evitar los rayos dañinos del sol, no fumar y consumir alimentos con fitonutrientes y poliesteroles como el goji ayudan a combatir el cáncer


  El goji contiene, además, minerales como el germanio, que es anticanceroso y antioxidante, y polisacáridos exclusivos que ayudan a prevenir las mutaciones genéticas responsables de la destrucción del sistema inmunitario, además de tener un efecto positivo sobre los tumores.


  Estudios realizados en China han demostrado que los polisacáridos de las bayas de goji mejoran la producción de interleucina-2 (IL-2). Se trata de una citocina o proteína celular que emite fuertes respuestas contra los tumores en un amplio número de cánceres, considerándose un factor promotor de la inmunidad. Además, las bayas de goji inducen la apoptosis, un proceso que termina por causar la muerte de las células tumorales.


  El goji también ayuda a que los efectos secundarios de los tratamientos contra el cáncer, como la quimioterapia o la radioterapia, sean menos agresivos. Estudios científicos han demostrado que la baya de goji estimula el sistema inmunitario, subrayando ciertas acciones específicas en tipos concretos de cáncer. Se obtuvieron buenos resultados en el cáncer de próstata, de colon, de estómago y de piel. Un estudio realizado in vitro demostró que el goji tenía un efecto inhibidor sobre el desarrollo de leucemias. Incluso un experimento realizado con ratones expuestos a procesos de desarrollo de cáncer por rayos ultravioleta demostró que aquellos que habían comido bayas de goji o bebido su zumo desarrollaron tumores más pequeños que los que no lo habían hecho.


  VEINTE EFECTOS IMPORTANTES SOBRE LA SALUD


  Pero el goji no es solo un alimento importante en relación al cáncer. Veamos veinte de sus efectos más significativos para la salud:


  1. Una valiosa ayuda en casos de fibromialgia


  Las bayas de goji pueden formar parte del selecto conjunto de alimentos con poder antiinflamatorio, igual que las nueces, la piña o el jengibre, si bien sus efectos son más potentes; algunos autores los relacionan incluso con los del harpagofito (Harpagophytum precumbens), una potente planta antiinflamatoria y antirreumática. Por eso, para el conjunto de trastornos que hoy conocemos como «fibromialgia» está siendo una valiosa ayuda complementaria.


  2. Alargar la vida: efecto antienvejecimiento


  Como ya hemos visto, la popularidad del goji comenzó al conocerse su poderoso efecto antienvejecimiento, debido a su riqueza en sustancias antioxidantes: es rico en carotenoides, polifenoles y polisacáridos.


  Los antioxidantes del goji ralentizan el envejecimiento prematuro de las células y reducen los efectos nocivos de los radicales libres. Así, nuestro cuerpo envejece a un ritmo mucho más lento y podemos gozar de una vida más larga y saludable. Además, esta fruta estimula la secreción de la hormona del crecimiento, mejora el sueño e incluso la capacidad de memoria. Disfrutar de una vida larga es sinónimo de un buen estado de salud.


  3. Vida sexual


  Su elevado contenido en arginina es un elemento que ayuda a combatir la disfunción eréctil. Este aminoácido es vasodilatador de los genitales, por lo que actúa de «viagra» natural.


  El elevado contenido en arginina del goji es un elemento que ayuda a combatir la disfunción eréctil


  El cuerpo transforma la arginina en óxido nitroso, y este actúa como un transmisor que ajusta la tonalidad vascular e incrementa el flujo de sangre a determinados órganos. Hace siglos que la medicina tradicional china reconoce en el goji un potencial de enriquecer la energía yin, que actúa sobre los meridianos del hígado, los pulmones y los riñones. Estos órganos son los que almacenan la energía vital del cuerpo, siendo directamente responsables de una buena o mala salud sexual.


  El goji es también rico en cinc, que ayuda a promover la producción de testosterona, con el consiguiente efecto en el deseo sexual.


  El goji ayuda también a mejorar la fertilidad, tanto en hombres como en mujeres (ver el efecto 20, pág. 79).


  4. Fortaleza y resistencia


  Como hemos dicho, el goji es considerado como planta adaptógena, que aporta una respuesta funcional específica a las necesidades de cada persona mediante la estimulación de las defensas naturales, proporcionando energía y bienestar en el organismo. En otras palabras, aumenta la capacidad del cuerpo para adaptarse a diferentes situaciones. Su efecto reconstituyente sobre las glándulas adrenales ayuda a desarrollar resistencia y permite rendir en momentos de estrés.


  Además, el goji provee un estímulo para que la glándula pituitaria libere la hormona del crecimiento humano, considerada la hormona de la juventud. Esto significa una mejoría de la memoria, mejor sueño, recuperación de la libido y una sensación y aspecto más juveniles.


  5. Si la tensión arterial es alta


  Como se sabe, el estrés y la mala alimentación originados por las prisas y el ajetreo del día a día son las principales causas de la tensión arterial. Hoy en día las enfermedades cardiovasculares se cobran más vidas que el cáncer. En Estados Unidos, uno de cada cuatro habitantes sufre de hipertensión, o trastornos relacionados con la tensión arterial que, si no se tratan debidamente, pueden derivar en problemas más graves, como enfermedades cardiovasculares o embolias.


  El goji contiene ciperone, una sustancia que aporta beneficios para el corazón y el sistema circulatorio, fortaleciendo las arterias coronarias y ayudando a prevenir este tipo de enfermedades. Los flavonoides ayudan a mantener las arterias en buen estado y mejoran su funcionamiento. Y los polisacáridos del goji aumentan la tolerancia al esfuerzo y reducen la fatiga al hacer ejercicio.


  6. Fortalecer las defensas


  La resistencia del organismo a los ataques externos va disminuyendo con el paso de los años. Un estudio realizado con ratones viejos mostró que el goji compensa la disminución de sus capacidades antioxidantes e inmunitarias. Los antioxidantes y los polisacáridos que contiene el goji pueden efectivamente ralentizar las mutaciones genéticas que destruyen el sistema inmunitario. Las bayas de goji contienen también betaína, capaz de prevenir problemas vasculares, típicos en las personas que sufren de diabetes.


  El goji recarga las defensas del organismo, ayudándolo y preparándolo para vencer ataques externos


  Su alto contenido en cinc refuerza las defensas y ayuda al organismo a defenderse de enfermedades contagiosas. El cinc contribuye al incremento de glóbulos blancos, los encargados de combatir a los intrusos responsables de dichas enfermedades.


  El goji «recarga» las defensas del organismo, ayudándolo y preparándolo para vencer ataques externos.


  7. Mantener un buen nivel de colesterol


  El colesterol es esencial para el cuerpo humano, pero un exceso de colesterol LDL (el colesterol nocivo) es causa de problemas cardiovasculares. Las bayas de goji contienen betasitosterol, que reduce el nivel de colesterol. Además, sus antioxidantes evitan la formación de placas en las arterias, que de esta forma se mantienen en buenas condiciones, gracias a los flavonoides del goji. Es otra de las aplicaciones bien conocidas por la medicina tradicional china.


  8. Esbeltez


  Ya hemos visto que no es cierto que la misión de las bayas de goji sea el adelgazamiento (ver el recuadro de la pág. 53): no existen dietas milagrosas a base de bayas de goji. Pero sí que puede convertirse en un buen aliado para perder peso gracias a los polisacáridos que contiene, ya que estos mejoran la transformación de los alimentos en energía en lugar de en grasa. La mayoría de personas que abandonan las sacrificadas dietas para perder peso lo hacen porque pasan hambre, y el goji posee un alto contenido en fibra que produce sensación de saciedad y calma la ansiedad. Además, también contribuye a mejorar las funciones del sistema digestivo.


  El goji contiene un índice de glucosa muy bajo, inferior al del pan integral —cuya lenta asimilación es excelente para el organismo—, y contiene cromo, que ayuda a regular el nivel de glucemia. Su contenido en vitamina B1, que ayuda a transformar los carbohidratos en energía, es otra de sus ventajas relacionadas con la esbeltez. Por eso muchas personas lo alaban, afirmando que les ha ayudado a adelgazar.


  Los beneficios del goji se notarán enseguida tomando un puñadito de bayas en vez de los tentempiés entre horas.


  9. Mejorar la vista


  El goji tiene la capacidad de reducir el tiempo que el ojo necesita para adaptarse a la oscuridad. Los carotenoides que contiene el goji (la luteína, la zeaxantina y la mesozeaxantina) ayudan a mantener la buena visión, y la vitamina A estimula la agudeza visual. Científicos chinos demostraron en 1982 que los carotenoides del goji previenen la degeneración macular y disminuyen los riesgos de tener cataratas, dos de las principales causas de pérdida de la visión a partir de los sesenta años. Se ha comprobado que una nutrición adecuada es determinante en la prevención de este tipo de enfermedades. Una dieta alta en luteína y zeaxantina es esencial para evitar la degeneración macular y las cataratas asociadas a la edad.


  Comer bayas de goji es una de las mejores formas de evitar trastornos oculares


  Los flavonoides y polisacáridos que contiene el goji ayudan también a prevenir la retinopatía asociada a la diabetes. En general, comer bayas de esta fruta es una de las mejores formas de evitar trastornos oculares porque, junto a su riqueza en betacarotenos y luteína, su contenido en zeaxantina es de los más altos del mundo.


  10. Proteger el ADN


  Para prevenir el cáncer y ciertos problemas genéticos es esencial cuidar el ADN, la sustancia química más importante del organismo. Las bayas de goji reparan las lesiones en los filamentos del ADN, causadas por la exposición diaria a sustancias químicas o contaminantes y a los radicales libres. La betaína y los polisacáridos que contiene el goji contribuyen a restaurar el ADN y a prevenir mutaciones genéticas cancerosas que atacarían el sistema inmunitario.


  11. La calidad de la sangre y las anemias


  Existe una gran cantidad de estudios que demuestran que las bayas de goji poseen la facultad de rejuvenecer considerablemente la sangre, mejorando su oxigenación. Son estudios que también muestran la eficiencia del goji en el tratamiento de la anemia, a través del aumento de hemoglobina en los glóbulos rojos en pocos días. Asimismo, los flavonoides protegen los glóbulos rojos del daño de los radicales libres.


  12. Artritis y enfermedades inflamatorias


  En medicina tradicional china, se consideran los problemas de artritis y enfermedades inflamatorias en general como un «hervor» de la sangre, y la baya de goji como una fruta que la «refresca». El goji es, como hemos dicho, un antiinflamatorio reconocido y utilizado en casos de artritis, artrosis o cistitis, preferentemente tomado como zumo. Reequilibra la cantidad de enzimas antiinflamatorias deficitarias en el sistema inmune en este tipo de enfermedades.


  13. En caso de menopausia


  Como ya se ha comentado anteriormente, el goji se relaciona con la energía yin, que actúa en el hígado, pulmones y riñones. La medicina tradicional china vincula los trastornos relacionados con la menopausia con una falta de esa energía en los riñones, y el goji es un alimento perfecto para combatir esa deficiencia, ya que ayuda a restablecer el equilibrio hormonal y a evitar náuseas y otros desagradables síntomas menopáusicos. Además, esta fruta previene también las náuseas matinales en mujeres embarazadas (aunque durante el embarazo y la lactancia debe consultarse al médico, ver pág. 53). La mejor forma de tomarla en estos casos es mediante infusión.


  14. Buen estado de ánimo


  Cada vez aparecen más estudios que demuestran una impresionante relación entre enfermedades y estados de ánimo. Un buen estado de salud implica equilibrio mental y actitud positiva. Así que podemos preguntarnos: ¿el goji puede mejorar el humor? Por supuesto, ¡por algo es considerada la baya de la felicidad! Hay que tener en cuenta que la vitamina B3 ejerce una influencia directa sobre el estado de ánimo, y el goji, que contiene esta vitamina entre muchas otras, nos proporciona reservas de energía para superar las dificultades del día a día.


  15. Purificar el organismo


  Las bayas de goji purifican el cuerpo de parásitos que perjudican la salud. Actuando directamente sobre el hígado, ayudan a que el cuerpo elimine las toxinas más fácilmente. El gran número de antioxidantes que aportan las bayas controlan y destruyen los radicales libres que intoxican el organismo, y las vitaminas y los oligoelementos ayudan a la regeneración de las células dañadas.


  El goji posee también propiedades beneficiosas para los riñones, un órgano vital que en Oriente se considera de la mayor importancia para la salud. En China se sabe desde hace siglos que los riñones ejercen cierto tipo de control en el cerebro, además de en otros órganos. El goji ayuda a purificar tanto los riñones como el hígado, ambos esenciales para la depuración del organismo.


  16. El goji y la piel


  La piel es un buen indicador de salud corporal interna. Una piel bonita es un buen augurio para disfrutar de vida saludable, pero si el cuerpo no recibe aquello que requiere, la piel es lo primero que se verá afectado. La mala alimentación deja al cuerpo vulnerable a los efectos nocivos de los radicales libres, cosa que puede originar trastornos dermatológicos y una piel visiblemente más envejecida.


  Y por otra parte hay que tener en cuenta que es precisamente en la capa externa de la piel en donde nuestro cuerpo tiene la concentración más alta de antioxidantes.


  La baya de goji tiene vitaminas indispensables para tener una piel sana y bella, como las vitaminas E y A


  Por tanto, basaremos nuestra alimentación correcta en una dieta que aporte todas las vitaminas y nutrientes que el organismo necesita del modo más natural posible. Pues bien: la baya de goji contiene vitaminas indispensables para tener una piel sana y bella, como la vitamina E, que protege las membranas celulares y las lipoproteínas y demás estructuras lipídicas de la piel. Y también la vitamina A, de alto poder antioxidante y que también purifica y rejuvenece la epidermis. Estudios realizados en la Universidad de Sídney han demostrado que los antioxidantes del goji ayudan a prevenir y combatir el cáncer de piel y a evitar el desarrollo de melanomas.


  17. Curar quemaduras


  En caso de quemaduras existen excelentes soluciones naturales, como las aplicaciones de preparados a base de árnica (Arnica montana) y de aloe vera (Aloe vera barbadensis). Incluso la miel pura nos ayudará como antiséptico y cicatrizante, según el tipo de quemadura. Sin embargo, aplicar zumo de goji en una quemadura es uno de los tratamientos más eficaces. Alivia la sensación de quemazón y ayudará a obtener una cicatrización mucho más rápida. También hace maravillas con cortes, abrasiones y erupciones de muchos tipos.


  La corteza y la raíz cocidas de goji se aplican sobre la piel para tratar inflamaciones. En pocas palabras, es un remedio eficaz, natural y saludable para las enfermedades de la piel.


  18. Evitar y sobrellevar mejor los estados gripales


  La calidad nutritiva de los alimentos de la dieta es decisiva a la hora de prevenir catarros y estados gripales. Conviene cuidar un aprovisionamiento suficiente de vitamina C. El goji contiene más vitamina C que la naranja y un alto contenido de cinc, que protegen al organismo de la gripe. La baya de goji, repleta de nutrientes, vitaminas, minerales y flavonoides, es excepcional para curar resfriados de forma natural.


  19. Fortalecer huesos y músculos


  Las bayas de goji facilitan la secreción y liberación de la hormona del crecimiento, responsable de la producción de tejido muscular y de la incorporación de calcio a los huesos.


  
    
      ¿QUÉ CANTIDAD DE GOJI CONVIENE TOMAR?

    


    En general, podemos añadir las bayas de goji al yogur, a los cereales del desayuno, a los batidos, o comerlas tal cual vienen, ya que son silvestres y, en condiciones normales, se cultivan sin ningún pesticida ni aditivo químico.


    Tomar entre 20 y 40 bayas al día durante un mes es más que suficiente para gozar de toda su potencia.


    Si se trata del zumo de bayas de goji, para obtener los mismos efectos beneficiosos que con las bayas secas, es suficiente tomar entre 50-100 ml diarios.


    Para casos particulares, ver pág. 80.

  


  Además, su riqueza en vitamina C contribuye a la formación del colágeno, proteína que alimenta, refuerza y mantiene unidos los tejidos del cuerpo. Por ello, también ayuda a que los huesos y los tejidos musculares sean más fuertes y sanos.


  20. Mejorar la fertilidad


  La medicina tradicional china considera el yin como la base de la reproducción y el desarrollo. En la dialéctica yin-yang, las desarmonías del yin pueden ser la causa de una maduración inadecuada, de disfunciones sexuales, incapacidad de reproducción y vejez prematura. Aquello que nosotros llamamos defectos congénitos se considera en medicina china irregularidades del yin. Se dice que el goji tiene una increíble capacidad de restablecer el yin en las mujeres. En los hombres, los polisacáridos alargan la vida de los espermatozoides, además de ser una fuente de inhibición de la degradación estructural y muerte de las células de los testículos causadas por el estrés.


  TRATAMIENTOS CON GOJI


  La baya de goji no es un medicamento, pero sus extraordinarias propiedades terapéuticas hacen que sea un complemento perfecto para curar determinadas enfermedades. También sirve como un método de prevención para evitar un bajón de defensas.


  •Tratamiento intensivo de tres semanas. Si no se ha consumido goji antes, podemos llevar a cabo este tratamiento para comprobar sus beneficios, ya que permite al hígado abastecerse de antioxidantes y aumentar las defensas. Se toma una cucharada con cada comida, y sustituiremos la merienda o los tentempiés de entre horas por una o dos cucharaditas de bayas de goji. Podemos empezar el día cambiando la habitual taza de café por un delicioso vaso de zumo de goji, que aporta tanta o más energía, sin excitantes.


  •Situaciones puntuales. Cuando hemos de enfrentarnos a una situación que nos crea mucho estrés, tanto a nivel personal como laboral, nuestras defensas bajan considerablemente y el organismo es más vulnerable a sufrir resfriados, infecciones de orina, gastroenteritis, etc. No siempre es posible evitar el estrés, así que hay que estar preparado para poder combatir las posibles enfermedades que pueden surgir durante una bajada de las defensas.


  Las bayas de goji pueden ayudar en estos casos. Si, por ejemplo, tiene una importante reunión de trabajo programada para un día concreto, algo que le obliga a llevar un ritmo de vida más ajetreado de lo normal, empiece un tratamiento diario de dos cucharadas de goji, un par de semanas antes de la fecha indicada.


  •Tratamiento a largo plazo. También puede llevarse a cabo un tratamiento más largo (dos o tres meses, por ejemplo). En este caso, tomaremos una dosis diaria de goji, pero descansando el fin de semana. Así evitamos que el cuerpo se acostumbre a esta fruta, ya que tenemos previsto tomarlo solo durante un período de tiempo determinado. Se recomienda no tomar más de 50 bayas diarias. Un exceso de goji puede producir el mismo tipo de indigestión que con cualquier otro fruto seco.


  Cocinar con goji


  Todo el mundo puede comer goji. En Asia se come tal cual, bien en zumos, tisanas, sopas y cremas, o bien añadido a las ensaladas o en recetas de todo tipo. El goji combina estupendamente con la mayoría de frutas.


  CÓMO TOMAR EL GOJI: UNAS CUANTAS IDEAS PARA EMPEZAR


  •Zumos. Además de como fruto seco, el goji también llega a los mercados europeos y americanos en forma de zumos envasados. Suele mezclarse con otros zumos, por lo que su sabor varía según los otros frutos o ingredientes que lo acompañen. En las tiendas, o en internet, una botella de goji de las buenas puede contener, por ejemplo, el 50% de zumo de goji, un 20% de zumo de granada y el 30% restante de jugo de frambuesas, cerezas y arándanos a partes iguales. Otras contienen como zumo acompañante, simplemente, mosto de uva.


  •De sopas a postres. El goji desecado puede usarse en recetas de forma parecida a las uvas pasas. Podemos acompañarlo de otras frutas y de yogur, o unirlo a un buen pan (pan con goji), galletas… y hasta añadirlo a sopas y ensaladas. Es realmente versátil. Unos 20 g de goji son ideales para merendar o como postre. Las bayas son prácticas y fáciles de llevar.


  •Bebida de goji. Es fácil de preparar. Se toma un puñadito de bayas de goji y las dejamos en una jarra con agua hasta que se hidraten bien (se hincharán como cualquier otra fruta desecada). La bebida resultante contiene mucha más vitamina C que las naranjas.


  •Goji con semillas o frutos secos. Con pipas de girasol, semillas de calabaza, de lino (con precaución: estas últimas son laxantes)…, con frutos secos troceados, rodajas de manzana, orejones de melocotón… Con piña o con coco… Combina bien con casi todo.


  •Endulzantes. Aunque en las recetas que veremos a continuación los edulcorantes no deberían ser necesarios, sustituiremos siempre el azúcar industrial blanco por miel, miel de caña o por melazas, sirope de frutas o de cereales, azúcar integral o azúcar panela (piloncillo), o bien por sirope de agave de absorción lenta.


  •«Un puñado o un puñadito». Por esta expresión entenderemos entre 35 y 25 bayas de goji, aproximadamente.


  RECETAS DE TISANAS


  Tisanas con goji


  Añadimos un puñado de bayas de goji a un gran vaso de agua (caliente o fría) o incluso de tisana de hierbas medicinales. Dejamos que las bayas se hidraten y se vean regordetas y jugosas. Bien combinadas con hierbas medicinales (o con alguna buena infusión, como las excelentes tisanas preparadas de Yogui Tea), o bien con té verde con menta y canela, o con un dedo por vaso de zumo de fruta… acabaremos por preparar jarras enteras de esta estupenda bebida, tan sencilla de elaborar y siempre al gusto de cada cual.


  
    CÓMO CULTIVAR GOJI


    Dado el elevado precio que las bayas de goji tienen en el mercado puede ser interesante aprender a cultivarlas en casa. Aunque todavía no lo hemos probado, disponemos de las primeras experiencias de unos amigos pioneros que ya lo cultivan en Alemania y en el sur de Francia.


    •Las semillas se pueden comprar (cuestan unos 5 euros por cada 50 semillas) u obtener directamente de las bayas de goji que comemos, aunque así no podremos conocer la variedad exacta que cultivamos. Si son bayas desecadas, es posible que no germinen adecuadamente; pero de todos modos se pueden obtener muchas semillas, con lo que, si tenemos paciencia, perder unas cuantas en el proceso no será problema. Basta con abrir la baya, separar las diminutas semillas con la punta de un cuchillo, ponerlas en agua durante un día y pasarlas al semillero. Al ser tan pequeñas hay que introducirlas medio centímetro bajo tierra como máximo. Es muy beneficioso hacerles un pequeño invernadero para mantener la humedad y las condiciones ambientales adecuadas durante sus primeros días de crecimiento.


    •A la hora de decidir dónde plantar hay que tener en cuenta que el arbusto soporta muy bien las bajas temperaturas (hasta –25 °C), pero necesitan mucho sol (unas ocho horas de luz directa al día). Es importante utilizar tierras libres de sustancias químicas y mantenerlas alejadas de fuentes de contaminación y polvo.


    •La mejor época para plantarlas es después de la última helada del año. Conviene mantener la tierra húmeda hasta que germinen y entonces bajar bastante el riego, justo para mantener la humedad, permitiendo al suelo secarse antes de volver a regar. Es muy importante, tanto en exterior como en interior, que nuestras plantas tengan buen drenaje y contengan mucha materia orgánica. Para el abonado utilizaremos compost; los fertilizantes químicos quedan descartados por completo.

  


  Tisana clásica de goji


  Esta tisana es una variante de la anterior, que obtendremos igualmente a partir de las bayas secas y agua caliente. Preparamos una infusión y la dejamos reposar diez minutos. El resultado será una bebida dulce que podemos combinar con plantas medicinales (menta, melisa, tomillo, clavo, hierbaluisa, té pu-ehr), o con piel de limón o de naranja.


  RECETAS DE SMOOTHIES Y BATIDOS


  Smoothies de frutas con goji


  Ingredientes


  Para 1 persona:


  •un puñado de goji, arándanos, frambuesas, manzanas, moras y cerezas (o con moras, o con las variantes que os apetezcan)


  •¼ de l de agua, de zumos de frutas, de infusión de menta o de leche de arroz o de avena


  •una cucharada rasa de algarroba o cacao en polvo y un puñadito de piñones (opcional)


  Preparación


  Fácil [image: ] 5 minutos


  Mezclamos los ingredientes en la batidora, a partes iguales, durante unos segundos.


  
    DÓNDE COMPRAR GOJI


    Por supuesto, compraremos goji en tiendas de confianza especializadas y dietéticas con producto fresco. También en fruterías, tiendas gourmet y en algunos grandes supermercados, pero solo si el que ofrecen es de calidad contrastable. Es fácil encontrarlo por internet y en todos los casos hay que tener en cuenta que el precio varía mucho (entre unos 10 y unos 70 €/kg), según haya sido su cultivo (convencional o ecológico), proceso de elaboración (industrial o secado al sol) y conservación (pasteurización o con aditivos).


    El zumo de bayas de goji tiene un precio aproximado de entre 20 y 38 €/l.


    Es importante comprar bayas preferiblemente envasadas y etiquetadas debidamente. En la etiqueta debe figurar su contenido, composición, marca comercial, peso, origen del producto, número de lote y caducidad.

  


  Batido de goji


  Ingredientes


  Para 2 personas:


  •el zumo de 1 naranja


  •un puñado de fresas (pueden sustituirse por otro fruto rojo)


  •30 bayas de goji


  •½ plátano mediano


  •hielo picado (opcional)


  Preparación


  Fácil [image: ] 10 minutos


  Colocamos las bayas en el vaso de la batidora y las hidratamos con el zumo de la naranja. Dejamos pasar algunos minutos e incorporamos también las fresas, colocando sobre el final un poco de hielo molido. Licuamos todo junto y beberlo cuando apetezca, aunque es ideal para tomar en el desayuno.


  Batido refrescante con goji


  Ingredientes


  Para 2 personas:


  •½ vaso de zumo de naranja


  •2 cubitos de hielo


  •un puñado de bayas de goji (unas 40)


  •piezas de fruta a elegir entre: 6 fresas, 200 g de arándanos o frutitas del bosque, o 1 plátano


  Preparación


  Fácil [image: ] 10 minutos


  Lo batimos todo bien en la batidora o similar y listo.


  Batido de goji con frutas de temporada


  Ingredientes


  Para 4 personas:


  •200 g de bayas de goji


  •200 g de arándanos


  •200 g de cerezas


  •azúcar integral de caña o bien 1 cucharadita de sirope


  •zumo de naranja o agua mineral


  Preparación


  Fácil [image: ] 10 minutos


  Mezclamos todos los ingredientes con un poco de zumo de naranja o agua (que añadiremos poco a poco), hasta que el batido adquiera la consistencia deseada.


  Batido de goji con fruta tropical


  Ingredientes


  Para 1 persona:


  •⅓ de vaso grande con zumo de naranja


  •2 cubitos pequeños de hielo (opcional)


  •1 puñado de bayas de goji


  •fruta a elegir: 200 g de arándanos, 2 rebanadas de piña, 3 de guayabas o una tacita de fresas para endulzar, un poco de sirope de frutas, de azúcar moreno integral o de panela (opcional, al gusto)


  Preparación


  Fácil [image: ] 10 minutos


  Batimos todos los ingredientes. Se bebe bien frío.


  Goji y aloe vera


  Ingredientes


  Para 2 personas:


  •½ o 1 vaso de zumo de bayas de goji


  •1 hoja de aloe vera o, en su defecto, su zumo preparado


  •1 naranja


  •1 limón


  •1 lima


  •1 mango


  •agua mineral


  Preparación


  Fácil [image: ] 10 minutos, con el zumo de aloe ya hecho


  Pelamos todas las frutas y mezclamos en una batidora, junto con el zumo y el agua. Puede hacerse mitad y mitad con jugo de goji, mezclado con aloe vera (una hoja, pero igualmente podemos usar jugo ya preparado).


  Preparación del zumo de aloe vera


  El zumo de aloe vera hay que saber prepararlo para eliminar los ingredientes indeseables, como el acíbar: primero pelamos la corteza de las hojas, luego la capa amarilla que hay justo detrás de la corteza, y que también desecharemos. Entonces nos quedará un gel transparente de aloe vera. Seguimos pelando hasta obtener unos 30 ml de gel de aloe vera, que pondremos en la batidora.


  Añadimos 230 ml de cualquier zumo de cítricos (naranja, pomelo…), batimos y bebemos. Es delicioso (y con goji, aún mejor).


  Zumo de granada y goji


  Ingredientes


  Para 2 personas:


  •200 g de bayas de goji


  •200 g de arándanos (frescos o descongelados)


  •250 ml de zumo de granada


  •agua mineral


  Preparación


  Fácil [image: ] 15 minutos, más tiempo de remojo


  Ponemos en remojo las bayas de goji y las dejamos durante al menos 1 hora. Luego mezclamos el goji con los arándanos y el zumo de granada. Licuamos hasta que la mezcla quede homogénea.


  Infusión con bayas de goji, limón y clavo


  Ingredientes


  Para 4 personas:


  •4 cucharaditas de bayas de goji


  •4 clavos


  •la corteza de un limón biológico


  •romero


  •hojas de melisa fresca


  Preparación


  Fácil [image: ] 15 minutos


  Ponemos un litro de agua a calentar. Lavamos y cortamos el limón y limpiamos las hojas de melisa. Cuando el agua rompa a hervir, apagamos el fuego, echamos los ingredientes y tapamos, dejando reposar, tapado, unos 10 minutos. Servimos con un trocito de bizcocho o unos pocos frutos secos.


  Batido rojo con goji, fresas y sandía


  Ingredientes


  Para 4 personas:


  •1 kg de yogur natural desnatado


  •30 bayas de goji


  •10 fresas


  •1 trozo de sandía


  •4 gotas de agua de rosas


  Preparación


  Fácil [image: ] 10 minutos, más tiempo de enfriado


  Limpiamos y cortamos a trozos las fresas y la sandía, y las batimos con las bayas de goji durante 1 minuto. Añadimos el yogur y 4 gotas de agua de rosas. Batimos todo junto durante 1 minuto. Refrescamos en la nevera.


  RECETAS DE DESAYUNOS, SOPAS Y CREMAS


  Yogur con goji y macedonia


  Ingredientes


  Para 1-2 personas


  •1 pera


  •1 manzana


  •1 mandarina


  •1 naranja


  •1 granada


  •1 kiwi


  •1 yogur desnatado


  •1 puñado de bayas de goji


  Preparación


  Fácil [image: ] 10 minutos


  Disponemos en una fuente todas las frutas. Añadimos las bayas de goji y el yogur desnatado.


  Crema de goji con trigo sarraceno


  Ingredientes


  Para 2 personas


  •50 g de trigo sarraceno


  •600 ml de agua


  •2 puñaditos de bayas de goji


  •una pizca de sal (opcional)


  Preparación


  Fácil [image: ] 25 minutos


  Ponemos en un cazo el trigo sarraceno con unos 600 ml de agua, removiendo lentamente hasta que hierva. Añadimos las bayas de goji y, opcionalmente, la pizca de sal, dejando que hierva durante unos 10 minutos y removiendo constantemente.


  
    GOJI MIX


    Las bayas de goji combinan bien con casi todo: con semillas de girasol, semillas de calabaza, semillas de lino, nueces pacanas, trozos de nueces, piñones, rodajitas de manzana, arándanos secos, melocotones, cerezas, trozos de piña y coco… y son ideales para añadir a un buen tazón de muesli.

  


  El trigo sarraceno o alforfón es un cereal interesante por su valor proteico y contenido en minerales y vitaminas, en especial del grupo B. Supone una buena alternativa a los cereales con gluten.


  Muesli con goji


  Ingredientes


  Para 1 persona (todas las cantidades son variables y al gusto):


  •2 cucharadas de copos de avena


  •un puñadito de cada de: pasas, nueces y almendras


  •un puñadito de bayas de goji


  •leche de soja fría (hasta que cubra los ingredientes)


  Preparación


  Fácil [image: ] 10 minutos


  Mezclamos todos los ingredientes y añadimos leche de soja fría. Podemos dejar que repose unos 5 minutos antes de comerlo. Es el clásico tazón de cereales y fruta, sin lácteos.


  Yogur con cereales y goji


  Ingredientes


  Para 2 personas:


  •20-30 g de bayas de goji desecadas


  •2 yogures naturales


  •canela en polvo


  •copos de avena (suaves o medios) o bien de otro cereal, o combinación de cereales: como los copos de trigo, cebada y avena, o copos de centeno.


  Preparación


  Fácil [image: ] 5 minutos


  Preparar en un bol la mezcla de dos yogures con un poco de canela. Para que sea más atractivo, espolvorear canela por encima, añadir las bayas de goji y los copos de avena (opcionales). Si algún día no tenemos goji, podemos utilizar lichis y será una receta igualmente deliciosa, un excelente desayuno con frutas, cereales y un lácteo, el yogur. Además es saciante, diferente y atractiva. Ideal con una infusión. Puede prepararse con yogur desnatado para que sea más ligero.


  Crema de goji con cacao de algarroba


  Ingredientes


  Para 3-4 personas:


  •50 g de bayas de goji


  •5 cucharadas soperas de algarroba en polvo


  •50 ml de sirope de arce


  •100 g de anacardos


  •2 cucharadas soperas de mantequilla de almendras


  •una pizca de sal marina


  Preparación


  Fácil [image: ] 15 minutos


  Mezclamos todos los ingredientes con la ayuda de la batidora de vaso o un minipimer, hasta que se consiga una textura suave. Si se refrigera un poco, espesa. Es ideal como desayuno energético o incluso para comer, como plato único.


  Bayas de goji con harina de avena


  Ingredientes


  Para 2 personas:


  •2 tazas de agua


  •150 g de bayas de goji


  •150 g de harina de avena


  •unas virutas de chocolate


  •½ taza de leche de almendras o leche de soja


  Preparación


  Fácil [image: ] 20 minutos


  Hervimos el agua junto con las bayas y cocemos a fuego lento durante 5 minutos para que se ablanden. Añadimos una taza de harina de avena y cocinar a fuego lento con el recipiente tapado. Cuando la avena esté cocida, retiramos del fuego y añadimos un puñado de virutas de chocolate y media taza de leche de almendras (o de leche de soja). Se toma caliente.


  Ensalada de arroz con goji


  Ingredientes


  Para 4 personas:


  •320 g de arroz basmati


  •150 g de queso feta


  •8 higos frescos bio


  •80 g de hojas tiernas de espinaca fresca


  •3-4 cucharadas de bayas de goji


  •3 cucharadas de aceite de oliva


  •½ cucharadita de miel


  •½ cucharadita de mostaza


  •1 pizca de sal marina


  Preparación


  Fácil [image: ] 25 minutos


  Ponemos a calentar 600 ml de agua en una cacerola. Cuando rompa a hervir echamos el arroz, bajamos el fuego a temperatura media y dejamos cocer unos 12 minutos o hasta que el grano está cocido. Retiramos, colamos y pasamos un chorro de agua fría en el colador, escurrimos bien y pasamos a un bol. Dejamos enfriar.


  Mientras se cuece el arroz, preparamos el resto. Cortamos el queso feta en dados, lavamos los higos y cortamos en cuartos. Lavamos las hojas de espinaca y las secamos (podemos usar el centrifugador de verduras). Cocemos al vapor las bayas de goji durante 3-5 minutos y las retiramos. Preparamos el aliño mezclando en un bol el aceite de oliva, la miel, la mostaza y la sal; batimos con batidor de varillas para amalgamar.


  En la ensaladera ponemos el arroz, el queso feta, los higos, las espinacas y las bayas. Echamos el aliño, mezclamos bien y servimos.


  Ensalada templada de arroz con goji


  Ingredientes


  Para 3-4 personas:


  •250 g de arroz de grano largo


  •1 lechuga


  •1 vaso de maíz


  •1 vaso de bayas de goji


  •1 manzana


  •2 latas de atún en aceite


  Preparación


  Fácil [image: ] 20 minutos


  Ponemos a cocer el arroz en agua con sal durante 15 minutos. Echamos el resto de los ingredientes en una ensaladera grande: la manzana en daditos, la lechuga cortada en trocitos pequeños y el atún y las bayas de goji. Una vez que el arroz esté cocido, escurrimos y mezclamos bien. Como el arroz está caliente, la mezcla se templará enseguida.


  Ensalada de manzana y uva con goji


  Ingredientes


  Para 4 personas:


  •2 manzanas rojas royal gala y 1 manzana golden


  •2 cucharadas de bayas de goji


  •150 g de uvas blancas


  •150 g de uvas negras


  •el zumo de 1 limón


  Preparación


  Fácil [image: ] 10 minutos


  Cortamos los ingredientes a trozos pequeños y los rociamos con el zumo del limón. Mezclamos todo y dejamos macerar.


  Requesón con compota de plátano y goji


  Ingredientes


  Para 4 personas:


  •2 plátanos


  •4 cucharadas de bayas goji


  •400 g de requesón


  •2 cucharadas soperas de sirope de agave (de absorción lenta), miel o concentrado de manzana


  Preparación


  Fácil [image: ] 25 minutos


  Pelamos los plátanos, los cortamos a rodajas y los ponemos en un cazo con 3 cucharadas de agua y las bayas de goji. Tapamos y dejamos cocer a fuego suave durante 15 minutos. Repartimos el requesón en cuatro recipientes, con el endulzante elegido, y cubrimos con la compota de plátano y goji fría.


  Ensalada de goji con manzana, pera, plátano y uva


  Ingredientes


  Para 2 personas:


  •1 manzana


  •1 pera


  •1 plátano


  •150 g de uvas


  •zumo de uva (suficiente para regar la ensalada)


  •el zumo de 1 limón


  •2 cucharadas de bayas de goji


  Preparación


  Fácil [image: ] 15 minutos, más tiempo de maceración


  Cortamos los ingredientes a trocitos y los rociamos con el zumo del limón. Mezclamos todo y lo dejamos macerar.


  Tostadas de mermelada con goji


  Ingredientes


  Para unas 8 tostadas:


  •900 g de ciruelas claudias (para la mermelada)


  •50 g de bayas goji


  •el zumo de 1 limón


  •200 ml de sirope de agave de absorción lenta


  •tostadas de pan integral


  Preparación


  Fácil [image: ] 35 minutos


  Deshuesamos las ciruelas y las cortamos a cuartos. Las ponemos a cocer a fuego suave con medio vasito de agua, el sirope de agave y el zumo de limón. Cuando las ciruelas se empiecen a deshacer, añadimos las bayas goji. Comprobamos que tenga el dulzor deseado y corregimos, si es necesario, con más sirope. Removemos hasta que espese y retiramos del fuego. Untamos la mermelada sobre tostadas de pan integral.


  Lo ideal es preparar la mermelada en casa, y así sustituir el azúcar blanco habitual por un endulzante saludable.


  Tostas de queso de cabra y bayas de goji


  Ingredientes


  Para 4 personas:


  •1 paquete de pan tostado rectangular


  •1 rulo de queso de cabra


  •150 g de bayas de goji


  Preparación


  Fácil [image: ] 15 minutos


  Untamos los panecillos con el queso de cabra. Colocamos las bayas de goji por encima.


  Ensalada de frutas y bayas de goji


  Ingredientes


  Para 2 personas:


  •2 kiwis


  •10 fresas


  •1 plátano


  •1 manzana mediana


  •semillas de lino


  •3-4 cucharadas de copos de avena


  •2 cucharaditas generosas de bayas de goji


  •un puñado de almendras


  Preparación


  Fácil [image: ] 15 minutos


  Cortamos las frutas a trocitos y las añadimos al plato con las semillas, los copos de avena, el goji y unas almendritas.


  Para acompañar esta ensalada dulce, que también puede tomarse a modo de postre, se puede elegir un poco de bebida de soja con chocolate.


  Ensalada de germinados de cebolla con piñones y bayas de goji


  Ingredientes


  Para 3-4 personas:


  •160 g de brotes germinados de cebolla


  •unos 30 piñones


  •unas 30 bayas de goji


  •1 naranja


  •16 dados de queso feta


  •aceite de oliva virgen extra


  •sal y pimienta


  Preparación


  Fácil [image: ] 10 minutos


  Cortamos los ingredientes en trozos pequeños y los aliñamos con el aceite, la sal y la pimienta.


  Vinagreta de goji para ensaladas


  Ingredientes


  Para 1 ensalada:


  •⅓ de taza de aceite de oliva


  •60 ml de vinagre


  •2 cucharadas de cebolla roja picada


  •2 cucharadas de miel


  •2 cucharadas de jugo de naranja o piña


  •1 cucharada de perejil picado


  •1 cucharada de bayas de goji


  Preparación


  Fácil [image: ] 5-10 minutos


  Mezclamos todos los ingredientes. Conservamos en el frigorífico antes de servir.


  Ensalada de bayas de goji y kiwi


  Ingredientes


  Para 2-3 personas:


  •1 lechuga francesa


  •un puñado de bayas de goji


  •3 kiwis


  •aceite de oliva


  •tamari (salsa de soja)


  •sal o gomasio (sésamo molido con sal marina)


  Preparación


  Fácil [image: ] 10 minutos


  Pelamos y cortamos los kiwis en rodajas. Troceamos la lechuga. Mezclamos todos los ingredientes en un bol y aliñamos con una vinagreta de aceite, salsa de soja y sal.


  Pan con goji


  Ingredientes


  Para 2-3 personas:


  •350 g de harina integral


  •200 g de azúcar integral de caña o panela


  •1 cucharada de levadura en polvo


  •1 cucharada de sal marina


  •1 huevo


  •240 g de mantequilla


  •180 ml de leche de soja


  •3 cucharadas de ralladura de limón fina


  •120 g de nueces picadas


  •125 ml de zumo de goji


  Preparación


  Fácil [image: ] 10 minutos


  Ponemos el horno a precalentar a 180 ºC. Mezclamos la harina integral, la levadura en polvo, el azúcar y la sal en un recipiente, hasta que la mezcla llegue a ser uniforme. Dejamos cocer durante 45 minutos.


  Quinoa merengada con goji


  Ingredientes


  Para 4 raciones:


  •200 g de quinoa


  •600 ml de bebida de quinoa (u otra variante de bebida vegetal: de arroz, de avena, de soja…)


  •4 cucharadas de azúcar integral (o miel, o sirope de agave de absorción lenta)


  •la corteza de 1 limón ecológico


  •1 rama de canela


  •4 cucharadas de bayas de goji


  Preparación


  Fácil [image: ] 25 minutos


  Lavamos los granos de quinoa, los colamos y ponemos en un cazo con el doble de volumen de agua. Llevamos al fuego hasta que alcance el punto de hervor, entonces bajamos el fuego y seguimos la cocción 15 minutos más. Cuando falten 3 minutos para los 15, echamos las bayas goji y tapamos. Los granos de quinoa han de quedar tiernos y han de verse como si hubieran estallado. Retiramos, destapamos, y dejamos entibiar o enfriar.


  A la vez que se cuece la quinoa, ponemos a calentar la bebida de quinoa (o similar) con la corteza de limón y la canela, y dejamos hervir a fuego suave unos 10 minutos. Retiramos y dejamos entibiar. Una vez que ambos preparados alcancen la temperatura que deseemos, retiramos la corteza de limón y la rama de canela, endulzamos la bebida y la mezclamos con la quinoa con goji. Servimos.


  Arroz integral con verduras y bayas de goji


  Ingredientes


  Para 4 raciones:


  •200 g de arroz integral remojado durante una noche


  •300 g de pulpa de calabaza


  •4 tallos de cebolletas cortados en cubitos


  •2 setas shitake cortadas en láminas


  •1 tomate cortado en cubitos pequeños


  •1 diente de ajo bien picado y machacado


  •½ cucharada de guindilla en polvo


  •2 cucharadas de soja


  •1 cucharada de zumo de limón


  •½ cucharada de comino machacado


  •30 g de cilantro picado (o perejil, al gusto)


  •125 g de tomate deshidratado


  •1 cucharada de aceite de oliva extra virgen


  •200 g de bayas de goji


  Preparación


  Fácil [image: ] 25 minutos


  Cocemos el arroz al vapor. Cubrimos los tomates deshidratados con aceite de oliva para hidratarlos y lo dejamos así al menos 1 hora. Batimos los tomates secos junto con el zumo de limón, la soja, el comino, la guindilla y el ajo hasta obtener una pasta. Picamos las verduras y las salteamos con el arroz. Añadimos el perejil o el cilantro y las bayas de goji. Saltearemos 1 minuto más y agregamos entonces la pasta de tomate preparada con anterioridad. Mezclamos bien todo.


  Salsa de goji


  Ingredientes


  Para aliñar 5-6 platos, aproximadamente:


  •100 g de bayas de goji, maceradas durante 1 hora


  •100 g de moras o frambuesas


  •100 g de pulpa de coco fresco


  •½ cucharadita de ralladura de naranja


  •agua mineral, al gusto


  Preparación


  Fácil [image: ] 10 minutos


  Mezclamos los ingredientes hasta que quede una masa suave. Licuamos con agua hasta obtener la consistencia deseada.


  Espinacas salteadas con goji


  Ingredientes


  Para 4 personas:


  •2 manojos de espinacas frescas


  •100 g de bayas de goji


  •4 cucharadas de aceite de oliva


  •4 tostadas de pan con tomate


  •sal marina


  Preparación


  Fácil [image: ] 30 minutos, más tiempo de remojo Limpiamos los manojos de espinacas, cortamos las hojas en trozos grandes y les quitamos el tallo. Remojamos con agua las bayas de goji durante 1 hora. Ponemos una sartén a calentar, añadimos el aceite de oliva y doramos ligeramente las bayas de goji. Añadimos las espinacas, salteamos rápidamente y servimos sobre unas tostadas al horno de pan con tomate.


  Crema de zanahoria, bayas de goji, naranja y jengibre


  Ingredientes


  Para 4 personas:


  •1 cucharada de aceite de oliva


  •2 cucharadas de aceite de coco especial para cocinar


  •2 puerros cortados en finas láminas


  •6 zanahorias peladas y cortadas en rodajas


  •1 patata pelada y cortada en dados


  •1 ½ cucharadas de jengibre fresco, rallado o molido


  •5 tazas de caldo vegetal o de pollo


  •un chorrito de zumo de naranja


  •la piel de 1 naranja ecológica rallada


  •200 g de bayas de goji


  •una pizca de sal marina y pimienta blanca


  •rodajas de naranja y menta fresca (para decorar)


  Preparación


  Fácil [image: ] unos 50 minutos


  Ponemos a calentar los aceites de oliva y de coco en una cazuela grande. Una vez que el aceite esté caliente, añadimos los puerros y sofreímos durante unos 3 minutos. Agregamos entonces la patata, las zanahorias y el jengibre, y sofreímos unos minutos más hasta que se reblandezcan. Agregamos el caldo de pollo o vegetal, tapamos la cazuela y dejamos cocer a fuego lento hasta que las verduras estén blandas, evitando cocerlas de más para que no pierdan sus propiedades.


  Cocemos unos 10-15 minutos más o menos. Una vez listo el caldo, añadimos las bayas de goji. En una batidora o licuadora, licuamos el caldo anterior hasta obtener una consistencia de crema. Introducimos nuevamente la crema en la cazuela, calentamos a fuego medio y añadimos el zumo y la ralladura de naranja. Removemos y sazonamos con sal marina y pimienta blanca. Servimos caliente y decoramos cada porción con una rodaja de naranja y una ramita de menta.


  Pizzeta empanada de verduras y goji


  Ingredientes


  Para 4 raciones:


  •300 g de harina


  •2 dl de aceite de oliva


  •2 dl de agua


  •1 sobre de levadura en polvo


  •150 g de bayas de goji


  •2 pimientos verdes


  •1 cebolla


  •2 tomates medianos


  •1 calabacín


  •1 berenjena


  •2 dientes de ajo


  •4 cucharadas de aceite de oliva


  •unos ramilletes de perejil


  •sal marina


  Preparación


  Dificultad media [image: ] 25 minutos


  Mezclamos en un cuenco la harina, una pizca de sal, la levadura, el agua y el aceite, hasta formar una masa que se despegue de las paredes del bol y de las manos. Luego pasamos a la encimera previamente enharinada y amasamos unos 5 minutos con fuerza. Dejamos reposar 10 minutos la masa tapada para que fermente. Estiramos la masa y ponemos la mitad sobre la placa del horno donde posteriormente se cocinará.


  Precalentamos el horno a 180 ºC. Cortamos todas las verduras a tiras finas, salteamos con un poco de aceite en una cazuela y aliñamos al punto de sal. Añadimos las bayas de goji. Cuando la verdura esté blanda, añadiremos un poco de perejil picado, retiramos del fuego y la ponemos en un colador para que escurra todo el aceite. Colocamos las verduras sobre la masa, que cubriremos con la otra mitad de la masa estirada.


  Sellamos el borde de la masa, para que no se salga el relleno. Pintamos con un poco de huevo batido la parte exterior de la pizzeta e introducimos en el horno precalentado a 180 °C durante 50 minutos. Sacamos del horno y la dejamos reposar antes de servir.


  Sopa de zanahorias con goji


  Ingredientes


  Para 4 personas:


  •1 cucharada de aceite de oliva


  •2 puerros cortados en cachitos


  •1 patata pelada y cortada en daditos


  •6 zanahorias (½ kg) peladas y cortadas en láminas


  •1 ½ cucharada de jengibre fresco rallado o molido


  •5 tazas de caldo vegetal o de pollo


  •1 chorrito de zumo de naranja recién exprimido


  •½ cucharadita de ralladura de naranja de cultivo biológico


  •½ taza de bayas de goji


  •una pizca de sal y pimienta blanca


  •finas rodajas de naranja y unas hebras de puerro tostadas, para aderezar (opcional)


  Preparación


  Fácil [image: ] 50 minutos


  Ponemos a calentar en una cazuela los aceites vegetales. Esperamos a que estén calientes. Añadimos los puerros y los freímos durante unos 3 minutos, hasta que estén tiernos. Después, incorporamos las zanahorias, la patata y el jengibre. Sofreímos unos 5 minutos más hasta que estén reblandecidos. A continuación añadimos el caldo vegetal, tapamos la cazuela y dejamos cocer a fuego lento, hasta que las verduras estén tiernas, aproximadamente unos 20 minutos.


  Retiramos del fuego y añadimos las bayas de goji. Pasamos la preparación por la batidora o por un robot de cocina, hasta que se obtenga la textura deseada. Después introducimos el preparado en la cazuela, volvemos a calentar a fuego medio e incorporamos el zumo de naranja y su ralladura. Por último, añadimos la sal y la pimienta al gusto.


  Crema de bayas de goji


  Ingredientes


  Para 4 personas:


  •50 g de bayas de goji


  •5 cucharadas cacao en polvo (o de harina de algarroba)


  •50 ml de sirope de arce, miel o de sirope de manzana


  •100 g de anacardos (opcional: avellanas o almendras)


  •2 cucharadas de crema de almendras o de avellanas


  •una pizca de sal marina


  Preparación


  Fácil [image: ] 30 minutos, más tiempo de remojo


  Ponemos en remojo durante 1 hora las bayas de goji y los anacardos. Luego escurrimos y trituramos el goji, el cacao, la miel y los anacardos hasta obtener una textura suave. Sazonamos muy ligeramente, dejamos enfriar y servimos. Si la guardamos en el frigorífico, la crema espesará.


  Esta crema, que explica Ana Moreno en sus cursos de cocina vegetariana (ver bibliografía), es muy gustosa y la podemos tomar con pan, como postre, en el desayuno, etc.


  RECETAS DE POSTRES


  Cupcakes de chocolate y goji


  Ingredientes


  Para unos 6-8 cupcakes:


  •1 taza de leche de soja


  •1 cucharadita de vinagre de manzana (de sidra)


  •120 g de chocolate negro (74% de cacao), troceado


  •150 g de azúcar integral de caña


  •½ manzana pequeña, hecha puré


  •1 cucharadita de vainilla


  •1 cucharada de aceite de girasol


  •180 g de harina integral de trigo


  •50 g de bayas de goji


  •1 cucharada de cacao en polvo (o harina de algarroba)


  •1 cucharadita rasa de bicarbonato de sodio


  •½ cucharadita de levadura madre


  Preparación


  Dificultad media [image: ] 15 minutos, más tiempo de horneado


  Ponemos a calentar el horno a 180 ºC. Mezclamos la leche de soja y el vinagre. Derretimos el chocolate en un sartén sobre una olla de agua hirviendo, revolviendo hasta que esté suave. Luego se deja enfriar. Añadimos el azúcar, el puré de manzana, el aceite y la vainilla a la mezcla de leche de soja, batiendo todo bien. Combinamos la harina, las bayas de goji, el cacao, el bicarbonato de sodio y la levadura madre para hornear. Vertemos lentamente la mezcla húmeda en la seca, removiendo bien. Añadimos el chocolate fundido, mezclando con suavidad. Vertemos la mezcla en copas y horneamos 20-22 minutos.


  Las pequeñas magdalenas que conocemos como cupcakes son cada vez más populares y resultan muy fáciles de hacer. Las de esta receta podemos cubrirlas con una crema vegana, hecha con ½ taza de la mezcla de la baya del goji y cacao.


  Los alérgicos al cacao pueden sustituirlo perfectamente por harina de algarroba, en la misma cantidad.


  Brownie de chocolate con nueces y goji


  Ingredientes


  Para 4 personas:


  •4 huevos ecológicos


  •100 g de azúcar integral de caña


  •200 g de chocolate para fundir (mínimo 50%)


  •120 g de mantequilla o margarina


  •100 g de harina de trigo integral


  •1 sobre de levadura en polvo


  •entre 70 y 120 g de nueces troceadas al gusto


  •80-100 g de bayas de goji hidratadas en agua mineral (unos 40 minutos)


  •almendra cruda troceada (opcional)


  Preparación


  Fácil [image: ] 35 minutos, más tiempo de horneado


  Precalentamos el horno a 180 ºC. Calentamos al baño maría el chocolate con la mantequilla basta que se fundan y los mezclamos bien. Batimos los 4 huevos con el azúcar, las nueces troceadas, las bayas de goji hidratadas y la levadura y tamizamos la harina integral. Añadimos a la masa el chocolate con la mantequilla fundidos y mezclamos muy bien. La harina, la mantequilla y el chocolate (harina y grasas) han de mezclarse muy bien, pues de ello depende que el bizcocho quede tierno y esponjoso. Colocamos la masa en un recipiente de horno, previamente untado con mantequilla y espolvoreamos con almendra cruda. Cocemos el brownie a 180 ºC unos 35-45 minutos. Es importante que el pastel se cueza poco a poco: así la masa se esponjará más y se cocerá homogéneamente. No conviene poner el gratén ni altas temperaturas, pues podemos quemar el bizcocho o dejarlo crudo o deshecho por dentro.


  Esta receta tan energética es deliciosa, pero a la vez resulta también muy calórica y rica en grasas. No conviene comerla con demasiada frecuencia, si bien la mayoría de ingredientes son saludables.


  Galletas de goji y avena


  Ingredientes


  Para 4 personas:


  •125 g de mantequilla


  •125 g de azúcar


  •1 huevo batido más una yema


  •100 g de harina de repostería


  •½ cucharadita de sal


  •½ cucharadita de levadura en polvo


  •125 g de copos de avena


  •75 g de bayas de goji


  •licor de melocotón (opcional; lo hay sin alcohol)


  Preparación


  Fácil [image: ] 35 minutos, más tiempo de horneado


  Precalentamos el horno a 180 °C (parte inferior). Dejamos que la mantequilla se ablande a temperatura ambiente. Mezclamos la mantequilla con el azúcar hasta que esté perfectamente integrada. Batimos el huevo y la yema, y los incorporamos a la mezcla. Seguimos batiendo. Mezclamos la harina, la sal y la levadura. Tamizamos y añadimos los copos de avena y las bayas. Removemos hasta que quede una mezcla homogénea. Metemos la masa en un bol cubierto y dejamos reposar al menos 1 hora en el frigorífico. Pasado ese tiempo, hacemos unas pequeñas bolas con la masa y depositamos en una bandeja de horno cubierta con papel de hornear. Aplanamos con la ayuda de una cuchara. Horneamos durante 15 minutos a 180 ºC. Dejamos enfriar sobre una rejilla.


  Bizcocho integral de manzana y goji


  Ingredientes


  Para 4 personas:


  •3 huevos


  •2 vasitos de azúcar


  •1 yogur griego


  •½ vasito de aceite de girasol (medida de yogur)


  •½ vasito de leche desnatada


  •3 vasitos de harina integral


  •3 cucharaditas de almendra molida


  •1 cucharadita de levadura en polvo


  •2 manzanas


  •100 g de bayas de goji


  Preparación


  Fácil [image: ] 25 minutos, más tiempo de horneado


  Blanqueamos los huevos con el azúcar, añadiendo con cuidado, y por orden, los ingredientes. Pelamos y cortamos las manzanas a trozos, y vertemos la mezcla en un molde forrado con papel sulfurizado. Horneamos a 170 ºC durante 40 minutos.


  Dulces de goji y frutos secos con chocolate


  Ingredientes


  Para 4 personas:


  •2 tabletas de chocolate negro


  •un puñado de pistachos pelados


  •un puñado de avellanas peladas


  •un puñado de almendras peladas


  •dos puñaditos de bayas de goji


  Preparación


  Fácil [image: ] 30 minutos, más endurecimiento del chocolate


  Troceamos el chocolate y poner en una cazuela a fuego lento. Removemos constantemente hasta que se haya fundido por completo. Añadimos los frutos secos y las bayas de goji y mezclamos durante un par de minutos.


  Con una cuchara sopera, depositamos porciones de la mezcla en una bandeja o papel de cocina. Esperamos a que el chocolate se endurezca por completo (unas 2 horas).


  Barrita energética de cereales con goji


  Ingredientes


  Para 3-4 personas:


  •200 g de bayas de goji


  •180 g de perlas de chocolate


  •120 g de nueces troceadas


  •120 g de avellanas picadas


  •80 g de ralladura de coco


  •2 cucharadas de miel


  •aceite de oliva para el molde


  Preparación


  Fácil [image: ] 20 minutos, más tiempo de reposo


  Triturar todos los ingredientes junto con la miel. Poner la mezcla en un molde engrasado con aceite de oliva. Dejar reposar durante 2 horas en el frigorífico. Cortar en cuadrados o rectángulos.


  Copa antioxidante de yogur, goji y granada


  Ingredientes


  Para 6 personas:


  •1 yogur desnatado


  •3 sobres de gelatina en polvo


  •½ limón exprimido


  •24 uvas rojas cortadas en láminas finas


  •60 granos de granada


  •36 bayas de goji


  •1 litro de agua mineral


  •1 cucharada de miel


  Preparación


  Fácil [image: ] 60 minutos, más los tiempos de congelador


  Disolvemos la gelatina en ½ litro de agua hirviendo. Templamos, añadimos el resto del agua, agregamos la miel y mezclamos bien. Reservamos 300 ml de la preparación anterior en un cuenco. Mezclamos el resto con el yogur (no añadirlo hasta que la gelatina líquida esté a temperatura ambiente).


  Disponemos en el fondo de cada copa 6 uvas rojas ya fileteadas. Añadimos un poco de la primera preparación hasta cubrir parcialmente las uvas. Introducimos en el congelador 10-14 minutos para que la gelatina se solidifique. Sacamos las copas y añadimos sobre ellas unos 10 granos de la granada. Cubrimos con la primera preparación y volvemos a meter en el congelador otros 10 minutos. Sacamos las copas y añadimos la preparación del yogur. Volvemos a congelar. Cuando la tercera capa se haya solidificado, volvemos a sacar las copas y añadimos las bayas de goji. Rellenamos con la primera preparación. Introducimos por última vez en el congelador para que se forme la última capa de gelatina.


  Sacamos las copas y las reservamos a 4 °C hasta el momento de servir.


  Hemos probado de hacer esta receta sustituyendo la gelatina por copos de agar-agar, pero de momento no nos ha salido, aunque esta adaptación es posible (y más saludable).


  Bolitas de goji y avena


  Ingredientes


  Para 4 personas:


  •50 g de copos de avena


  •25 g de bayas de goji


  •25 g de uvas pasas


  •½ vaso de agua


  •1 cucharada de miel


  Preparación


  Fácil [image: ] 25 minutos, más tiempo de enfriado


  Mezclamos los copos con el goji, las pasas, el agua y la miel. Formamos las bolitas y las metemos en la nevera. Servir cuando hayan adquirido una forma compacta.


  Copa de queso fresco con piña y bayas de goji


  Ingredientes


  Para 4 personas:


  •6 rodajas de piña con su jugo


  •el jugo de la piña


  •100 g de queso fresco


  •3 hojas de gelatina


  •un puñado de bayas de goji


  Preparación


  Fácil [image: ] unos 40 minutos, más tiempos de enfriado


  Troceamos 4 rodajas de piña y batimos con el queso hasta obtener una crema homogénea. Reservamos en la nevera. Ponemos en remojo las hojas de gelatina con un poco de agua fría. Picamos las otras dos rodajas de piña y las distribuimos en las copas junto con las bayas de goji. Calentamos el jugo de la piña y añadimos la gelatina escurrida. Mezclamos bien y dejamos que se temple. Añadimos el jugo a las copas y dejamos enfriar completamente para que se forme la gelatina. Montamos las copas, añadiendo la crema de queso y piña. Servimos muy frío.


  Postre cremoso con goji


  Ingredientes


  Para 3 personas:


  •2 yogures de soja azucarados


  •2 puñados de bayas de goji


  •1 puñado de hierbabuena muy picadita


  •½ cucharada de harina de arroz


  •¾ de vaso de leche de soja


  Preparación


  Fácil [image: ] 25 minutos, más tiempo de enfriado


  En un recipiente mezclamos los yogures con las bayas de goji y la hierbabuena. Calentamos la leche de soja y la mezclamos con la harina de arroz, hasta que no queden grumos. Añadimos al resto de los ingredientes, mezclándolo bien y distribuyéndolo en recipientes individuales. Dejamos enfriar una hora y media en el frigorífico como mínimo.
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  Recursos electrónicos


  Pueden conseguirse los orejones de albaricoque hunza en: www.vitafree.hu (Hungría), y en www.buywholefoodsonline.co.uk, entre otros proveedores.


  Agradecemos a Ana Moreno su receta de «Crema de bayas de goji» (www.lafuentedelgato.es).
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  Cómo curan los zumos verdes


  Herp, Blanca


  9788416267774


  176 Páginas


  Cómpralo y empieza a leer


  Beneficios de la clorofila y los alimentos crudos para la salud 
Los "zumos verdes" (también llamados greeners o jugos vegetales) son zumos muy ricos en clorofila que se obtienen de las verduras de hoja y de los brotes de semillas erminadas. En este libro veremos cuáles son las propiedades más importantes de la clorofila y descubriremos las mejores recetas para preparar toda clase de zumos energéticos y curativos sin renunciar al sabor. También conoceremos: 
– El poder de la hierba del trigo y cómo cultivarla en casa. 
– La información más valiosa y actual sobre la riqueza de la clorofila y el poder de sus enzimas para la salud, la vitalidad y la longevidad. 
– La relación de los alimentos más ricos en clorofila. 
– Las ventajas y propiedades de los alimentos crudos.


  Cómpralo y empieza a leer
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  Cuaderno botánico de Flores de Bach


  Cañellas, Jordi


  9788416267606


  336 Páginas


  Cómpralo y empieza a leer


  Una guía científica para ver el alma de las plantas a partir de su signatura 
Desde la prehistoria, el ser humano ha necesitado conocer su entorno para poder sobrevivir. Siempre buscando nuevos alimentos o medicinas que permitieran una mejor adaptación, el hombre desarrolló una gran capacidad de observación para comparar las estructuras vegetales, minerales, animales y hongos con las estructuras anatómicas humanas. 
El gran maestro de este arte fue Paracelso, y esta práctica se llama signatura. La signatura es un signo, señal o firma que manifiesta determinado vegetal (o ser vivo) que nos sirve para conocer sus propiedades, que podrían aprovecharse para la curación. 
Jordi Cañellas ofrece en esta obra un estudio pionero de la signatura de las flores de Bach, que nos permitirá profundizar en el conocimiento de las esencias, reencontrarnos con el mensaje de la naturaleza y cada esencia, y hallar nuevas flores que puedan ayudar a la evolución humana y la curación.


  Cómpralo y empieza a leer
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  La magia del ayuno


  Belaustegui, Isabel


  9788491182269


  224 Páginas


  Cómpralo y empieza a leer


  Existe un método sencillo, flexible, económico, al alcance de la mayoría de las personas y muy poderoso para conseguir el bienestar físico y también mental: el ayuno.


  Un ayuno bien planificado depura el organismo, mejora las digestiones y la salud intestinal, protege el corazón, aumenta la sensación de bienestar físico y la claridad mental, contribuye a controlar el peso, incrementar las defensas y potencia la sensación de vitalidad.


  La doctora Belaustegui, fundadora de la plataforma Vida Potencial y una de las mayores expertas en nutrición y medicina integrativa, ha escrito esta guía para aprender a llevar a cabo las distintas variantes de ayuno de un modo seguro, efectivo y placentero. Nos ayuda a escuchar nuestro cuerpo y focalizar en nuestro objetivo, a planificar cada día y a escoger el modelo más adecuado para nuestro caso particular.


  Cómpralo y empieza a leer
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  Alimentación, la tercera medicina


  Seignalet, Jean


  9788490564066


  656 Páginas


  Cómpralo y empieza a leer


  Existen un gran número de enfermedades persistentes cuya curación por medios farmacológicos es incompleta y, en muchos casos, infructuosa. El gran hallazgo del Dr. Seignalet fue advertir que muchas de estas dolencias tienen un origen común: la ingesta de moléculas que el organismo no puede metabolizar ni almacenar. La dieta del Dr. Seignalet, también conocida como dieta ancestral, propone unas pautas adecuadas a las necesidades reales de nuestro organismo. Desaconseja la ingestión de cereales y lácteos e insiste en que preparación de los alimentos sea lo más sencilla posible. Con estas premisas, el Dr. Seignalet consiguió la mejoría o curación total de miles de pacientes que habían sido abandonados por la medicina convencional. Su método sigue sumando adeptos y sus descubrimientos biomoleculares se siguen teniendo en cuenta para nuevas investigaciones científicas. >br>Indicado especialmente para: • Enfermedades autoinmunes • Poliartritis reumatoide • Diabetes • Cánceres y leucemias • Asma • Colitis y enfermedad de Crohn • Eccemas y psoriasis • Enfermedades neuropsiquiátricas • Alergias e intolerancias alimentarias
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  LA OBRA MÁS ÚTIL Y ACTUALIZADA SOBRE FITOTERAPIA 
La naturaleza nos brinda una enorme farmacia capaz de aliviar todo tipo de dolencias. Esta enciclopedia de fitoterapia y plantas medicinales es un extenso manual que recoge los remedios populares y los pone al día bajo estudios científicos que corroboran y refuerzan la utilidad de las plantas medicinales. Reúne más de trescientas plantas con sus componentes activos y sus indicaciones médicas actualizadas, y explica cómo podemos elaborar los remedios en casa.
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