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  Introducción


  En un solo día, el sol envía a la tierra la energía que nuestro planeta consume en un año. El universo y la naturaleza son generosos para que los seres vivos podamos disfrutar de nuestra experiencia vital, aunque no siempre sepamos aprovecharla.


  El olvido del valor de la clorofila para la salud y como elemento nutritivo es un buen ejemplo: ¡cuántas veces buscamos la parte más blanca en las lechugas! No se suele tener en cuenta que es la parte más pobre en clorofila, y aunque aparentemente resulte más fácil de comer, lo que ocurre en realidad es que hemos acostumbrado mal el paladar, y este a menudo nos confunde. Por eso, y por los otros motivos que se glosan en este libro, es tan importante un cambio que nos lleve a elegir alimentos más saludables: naturales, ecológicos y, siempre que sea posible, preferiblemente crudos.


  En estas páginas conoceremos de primera mano la información más reciente sobre el extraordinario poder rejuvenecedor y antioxidante de los zumos y de los jugos verdes, entre ellos el jugo de la hierba de trigo, el más rico en clorofila de todos. Su poder como alimento antienvejecimiento (o antiaging) está despertando un auténtico entusiasmo en todo el mundo.


  Además, también hemos incluido otras pequeñas maravillas, como el Rejuvelac, una auténtica bomba nutritiva, y las recetas de la nueva cocina cruda ricas en clorofila que, en conjunto, dan forma a un estilo de vida. Son recetas «sin fuego», siempre elaboradas a menos de 40 °C, para mantener vivo el poder de las enzimas de los alimentos, y que todo el mundo puede preparar en casa.


  Clorofila, la «sangre verde»


  ¿POR QUÉ LA CLOROFILA?


  ¿Cómo se explica que no se agote la provisión de alimentos de la tierra? ¿A qué se debe que siempre vuelva a llenarse el depósito de oxígeno de la atmósfera? ¿Cómo se transforma la luz solar en energía utilizable? Los científicos nos dan la respuesta en una sola palabra: «fotosíntesis».


  La investigación con trazadores ha permitido conocer, entre otros grandes avances, la compleja serie de fases que conducen al desarrollo de lo verde en las plantas, porque de las plantas verdes depende la vida de nuestro planeta. A partir de la energía de una fuente externa –la más abundante posible: la luz solar–, las plantas elaboran toda clase de nutrientes a partir de moléculas sencillas, como agua y anhídrido carbónico. Y en el proceso liberan oxígeno, con lo que completan un ciclo magnífico.


  El bioquímico ruso Eugene Rabinowitch estableció que las plantas verdes de la tierra combinan un total de 150.000 millones de toneladas de carbono (a partir de anhídrido carbónico) con 25.000 millones de toneladas de hidrógeno (a partir de agua), y liberan 400.000 millones de toneladas de oxígeno. Además de Rabinowitch, decenas de grandes investigadores han establecido, en los últimos dos siglos, los detalles del proceso. En 1817, los investigadores franceses P. J. Pelletier y J. B. Caventou lograron aislar por vez primera la sustancia que proporciona el color verde a las plantas, y la nombraron «clorofila», una palabra con resonancias griegas (de phylon y khlorós, «hoja verde»), pero el conocimiento con detalle de todo el proceso (como la actividad de los cloroplastos y las enzimas) no se obtendría hasta épocas más recientes, en la década de los cuarenta del siglo pasado.


  Hoy en día se sabe mucho más sobre cómo las plantas convierten la energía de la luz solar en este milagro verde. Gracias a la acción catalizadora de la clorofila se separa una molécula de agua en hidrógeno y oxígeno, en un proceso conocido como «fotólisis» (también con raíces del griego y que significa «lisis por la luz»).


  La fotosíntesis y la clorofila son la base de la vida


  De esta forma, la energía radiante de la luz solar se convierte en energía química, porque las moléculas de hidrógeno y oxígeno contienen más energía química que la molécula de agua de la que proceden. De no ser así, se necesitaría una gran cantidad de energía (calentando el agua a temperaturas muy elevadas, por ejemplo) para separar moléculas de agua en hidrógeno. Pero la clorofila de la fotosíntesis permite llevar a cabo el proceso a temperaturas ordinarias: todo lo que se necesita es un poco de luz.


  Cualquier otro método para obtener energía esencial que sea diferente de los que utilizan la luz solar a través de la clorofila no es, por ahora, satisfactorio, y ningún ser vivo mayor que una bacteria (e incluso la mayor parte de bacterias) puede hacerlo posible. Por eso la fotosíntesis y la clorofila son la base de la vida.


  FOTOSÍNTESIS Y ALIMENTACIÓN


  El reino animal no podría existir si los animales solo pudieran comerse unos a otros. El león que se come la gacela, o los que comen un pedazo de carne, están consumiendo una sustancia preciosa, obtenida a costa de grandes esfuerzos y mucha energía… aportada en gran parte por el reino vegetal.


  Gracias a la termodinámica se sabe que en cada fase del ciclo vital se pierde algo. Ningún animal es capaz de almacenar la totalidad de carbohidratos, grasas o proteínas disponibles en los alimentos que come e, inevitablemente, una gran parte de la energía total se disipa en forma de calor no utilizable.


  En cada nivel de la digestión de los alimentos se «pierde» energía química, lo cual nos muestra que si todos los animales fueran exclusivamente carnívoros, habrían desaparecido en muy pocas generaciones. Por fortuna, la mayor parte de los animales son herbívoros y pueden disfrutar del verde regalo solar de las plantas, de la hierba de los prados, de las hojas de las matas y árboles, de semillas, de toda clase de frutos. También de las algas y de microscópicas células vegetales verdes que podemos encontrar en lagos y océanos.


  Dicho de otro modo, solo una reducida minoría de animales puede permitirse el lujo de ser carnívoros, o de incluir algo de carne de vez en cuando en su dieta. Además, basta con conocer las propiedades más elementales de la clorofila para tener pocas dudas de la importancia de una alimentación con mayor presencia de hortalizas y verduras, y en especial las de hoja verde, como las crucíferas en general. Humildes alimentos como el brócoli, las coles o las acelgas pueden hacer mucho más por nosotros de lo que creemos.


  NUESTRA «SANGRE VERDE»


  La estructura de la clorofila es muy similar a la de la hemoglobina de la sangre humana, con la diferencia de que aquella tiene un ión de magnesio, mientras que el de la sangre es de hierro. Se ha puesto de moda llamarla la «sangre verde» por este y por otros motivos, entre ellos el de llamar la atención, ya que deberíamos ser mucho más conscientes de su beneficiosa aportación nutricional.


  La clorofila transporta oxígeno a las células y es un buen desintoxicante y regenerador. Así, activa el metabolismo celular, desintoxica el organismo, mejora el sistema inmunitario y la respiración, la resistencia y la capacidad regeneradora de las células. También potencia la salud y los procesos naturales de curación: estimula la formación de glóbulos rojos (es antianémica), ayuda a cicatrizar las heridas, depura la sangre, frena las infecciones, equilibra la relación ácido-base (nos ayuda a reducir la acidez) y previene la aparición de enfermedades graves, como el cáncer.


  La clorofila es óptima para prevenir la enfermedad y mejorar la salud, y también puede usarse como complemento en el tratamiento de numerosos trastornos y enfermedades.


  SALUD E HIGIENE NATURAL. LAS ENZIMAS


  Entre sus numerosas propiedades, la clorofila ayuda a reducir el colesterol «malo» o LDL y los triglicéridos, equilibra la concentración de glucosa (es de gran importancia para los diabéticos), desintoxica, purifica la sangre, favorece la circulación y la actividad del corazón, reduce la hipertensión y ayuda a reducir los riesgos cardiovasculares. Además, es muy rica en antioxidantes.


  La clorofila activa las enzimas imprescindibles (lipasa, amilasa, proteasa…) para una adecuada asimilación de nutrientes mediante su combustión, lo que permite convertirlas en energía. Recordemos que cada enzima posee una función específica en el organismo, y que entre sus funciones destacan la digestión de los alimentos que comemos y la eliminación de toxinas. Los brotes de semillas germinadas son muy ricos en clorofila y en enzimas vivas.


  Los carotenos, un antioxidante presente en la clorofila, ayudan a digerir los alimentos y a evitar, entre otros trastornos, las flatulencias, el mal aliento y la pesadez estomacal. La clorofila también permite eliminar casi por completo el mal olor de heces y orina (aunque puede alterar un poco su color) y ayuda a la proliferación de bacterias benéficas en el colon. Además, estimula el buen funcionamiento de los intestinos, el hígado y los riñones, y la cicatrización y reparación de tejidos dañados. Y elimina hongos, bacterias y virus nocivos.


  La clorofila tiene un gran poder antioxidante y regenerador, y estimula el buen funcionamiento intestinal


  Hay que tener en cuenta que entre sus propiedades destaca su capacidad para desintoxicar el organismo, de forma sencilla, de restos de metales pesados (mercurio, cadmio, plomo, uranio…). Puede resultar tan desintoxicante que para algunas personas solamente con olerla les puede producir arcadas. Es algo que denota un grado de intoxicación personal proporcional al rechazo que provoca. En estos casos, como veremos, será conveniente comenzar a tomarla diluida en agua o junto con zumos de fruta o zanahoria, y aumentar gradualmente la concentración.


  La clorofila estimula también la producción de estrógenos, por eso se dice que solo posee una única contraindicación: hay que evitar su exceso durante el embarazo o en épocas de lactancia.


  ALIMENTOS CRUDOS… Y VERDES


  En los últimos años se han llevado a cabo estudios exhaustivos en Estados Unidos sobre la relación entre enfermedades como el cáncer y los alimentos. Junto a otros importantes hallazgos, hoy se conoce, además de otras importantes virtudes, la fuerza antimutágena de la clorofila y sus propiedades para la prevención del cáncer. También se sabe que ayuda al buen funcionamiento de los riñones en su tarea de eliminación del exceso de líquidos y toxinas.


  Hay que evitar el exceso de clorofila durante el embarazo o en épocas de lactancia


  Como hemos dicho, en las mujeres estimula la producción de estrógenos, y también ayuda a prevenir y aliviar la presencia de coágulos, quistes ováricos y menstruaciones dolorosas, irregulares o demasiado abundantes.


  En general, la clorofila ayuda a mantener una buena oxigenación celular y es un interesante aliado en el tratamiento de enfermedades e infecciones respiratorias. Contribuye asimismo a mejorar la absorción de calcio en el organismo y ayuda a su fijación en huesos y dientes.


  Finalmente, es una ayuda adicional para curar infecciones e inflamaciones del oído interno, reducir las varices, eliminar infecciones vaginales, fortalecer las articulaciones, aumentar el rendimiento muscular y nervioso, y equilibrar el pH, entre otras virtudes rehabilitadoras.


  
    ALIMENTOS RICOS EN CLOROFILA


    Aunque todas las plantas tienen clorofila, cuanto más oscuro sea su tono de verde, mayores cantidades contiene. Entre las hortalizas y verduras más ricas en clorofila destacan:


    •Acelgas.


    •Alfalfa.


    •Algas de mar y de lago, sobre todo las algas clorella (o chlorella, el alimento conocido más rico en clorofila) y espirulina.


    •Apio.


    •Berros.


    •Brócoli: contiene mucha más clorofila y vitamina C que la coliflor.


    •Canónigos.


    •Cereales verdes, sobre todo el trigo y la cebada.


    •Col.


    •Coles de Bruselas.


    •Coliflor.


    •Espárragos verdes.


    •Espinacas.


    •Germinados (todas las semillas germinadas).


    •Guisantes.


    •Judías verdes.


    •Lechuga.


    •Nabos.


    •Pepino.


    •Perejil.


    •Pimiento.


    •Rábanos.

  


  La clorofila es realmente muy eficaz en un sinfín de enfermedades, pero también como remedio preventivo, tanto para tratar desde un simple eccema hasta la curación de la piorrea de forma natural, pasando por casos de colon irritable, caries, artritis, gota, hemorroides, úlceras, mal olor corporal, hongos, resfriados, sinusitis, etcétera.


  Ayuda a reforzar la memoria y, por sus propiedades antioxidantes, resulta muy útil para retrasar el proceso de envejecimiento y mejorar la calidad y apariencia de la piel.


  Por eso conviene basar nuestra dieta habitual en los alimentos más ricos en clorofila, como las hortalizas y los vegetales, preferiblemente los de hoja verde, y de la agricultura ecológica. Los comeremos crudos en la medida de lo posible: con ello lograremos que nuestra mejor medicina sea lo que comemos.


  Algas y clorofila


  LONGEVIDAD


  Un estudio realizado recientemente en Japón demostró que la gente vive más tiempo y se mantiene más saludable en las áreas donde se consumen algas en abundancia. Y que los casos de hemorragias cerebrales e hipertensión arterial son realmente raros en esas zonas.


  Las famosas buscadoras de perlas de Japón y Corea, que se zambullen desnudas todo el año a grandes profundidades –incluso con más de setenta años de edad–, comen a diario algas wakame, nori e hiziki. Entre los japoneses el consumo regular de algas hiziki y arame asegura una complexión limpia, piel suave y tersa, y pelo brillante y espeso.


  Estas «verduras del mar» son ricas en vitaminas, minerales, oligoelementos, proteínas y fibra, y sus propiedades se conocen en otras culturas desde hace miles de años. Sin embargo, aunque existen más de veinte mil especies y variedades de algas, solo se sabe de unas treinta comestibles y de utilidad en medicina y nutrición humana.


  En todo caso, se trata de un alimento muy nutritivo y de gran riqueza en clorofila. Basta con una cucharada sopera diaria de algas para abastecer al organismo de los minerales y oligoelementos indispensables para el correcto metabolismo celular. Las algas son las verduras con el contenido en minerales y oligoelementos más elevado: son ricas en yodo, hierro, magnesio, calcio, fósforo y potasio, lo que las hace idóneas para remineralizar y fortalecer los huesos. También aportan zinc y silicio que, junto con el calcio, son imprescindibles para fortalecer los huesos, las uñas, la piel y el cabello.


  Las algas poseen un 25% más minerales que la leche, no aportan calorías y contienen numerosas vitaminas


  El yodo es difícil de obtener de cualquier otra fuente que no sea el mar, y las algas lo contienen en suficiente cantidad como para prevenir trastornos de tiroides como el bocio, que suele aparecer en zonas en las que la dieta es pobre en minerales o en productos marinos.


  En cambio, la clorofila es muy rica en minerales y, en parte por ello, los jugos verdes y los alimentos ricos en clorofila producen en la sangre un efecto alcalinizante, y ayudan a depurar nuestro sistema, porque contribuyen a eliminar los efectos ácidos propios de la dieta moderna. Las algas poseen, por ejemplo, más de un 25% más de minerales que la leche, y no aportan calorías. Su contenido en grasas es bajo y sus carbohidratos no se absorben plenamente.


  Las algas, verduras del mar por excelencia, contienen asimismo numerosas vitaminas: A, B, C, D3, E, K y pequeñas cantidades de vitamina B12, que es difícil de obtener en otros alimentos de origen vegetal, y por ello resulta muy importante para los vegetarianos. Por otra parte, las algas ayudan a disolver las grasas y los depósitos de mucus que aparecen en el organismo debido a un excesivo consumo de carne y productos lácteos. También poseen ácidos linoleicos y alfa linoleicos, que protegen la piel y las mucosas de la actividad de los radicales libres, por eso las algas actúan eficazmente contra el envejecimiento.


  Una de las propiedades de las algas es propiciar la expulsión de metales contaminados, radiactivos y tóxicos. Ello se debe al ácido algínico, que es una sustancia pegajosa que sujeta sus células de forma compacta, capacitándolas para vivir en un ambiente de constante circulación de agua. Según estudios llevados a cabo en la Universidad de Montreal, hoy sabemos que este ácido puede combatir las toxinas de nuestro cuerpo y facilitar su eliminación de forma natural.


  ENERGÍA LUMINOSA


  Al igual que la fruta fresca o las hortalizas, las algas poseen sustancias que se encargan de captar la energía luminosa y aprovecharla por medio de reacciones fotoquímicas. Es decir, en algunas algas también se almacena energía luminosa (biofotones) que se transmite a las células de quien se alimenta con ellas, proporcionando una clara sensación de vitalidad y bienestar.


  Todas las algas contienen clorofila y realizan la fotosíntesis según la cantidad y la calidad de luz disponible. A mayor profundidad, la luz solar penetra con más dificultad. A más de quince metros, todas las longitudes de onda larga (luz roja) son absorbidas por el agua, y quedan solo las longitudes de onda de tipo corto (luz verde o azul). El color del mar guarda relación con este último aspecto. Dependiendo de la profundidad, las algas pueden ser verdes, marrones o rojas. Generalmente, el alga verde crece en aguas poco profundas, la roja, en las zonas más profundas y la marrón, en el nivel intermedio. Esta relación entre el color y la profundidad es general, aunque hay excepciones.


  Los vegetales marinos –y en esta propiedad no se parecen en nada a sus semejantes terrestres– crecen más abundantemente en aguas frías y durante el invierno. Los mares más fríos pueden albergar bosques frondosos y con numerosas variedades.


  ALGAS EN LA NATURALEZA


  El único factor restrictivo para el uso culinario de las algas es, probablemente, su dureza y sabor, ya que suelen ser demasiado insípidas en algunos casos.


  Las algas de distintas partes del mundo presentan también diferentes cualidades, debido a que las aguas oceánicas poseen características distintas: mientras la kombu del océano Atlántico es generalmente de textura firme y de sabor más fuerte, la kombu del océano Pacífico es de textura suave y de sabor dulce.


  Actualmente se puede encontrar una gran variedad de algas en herbodietéticas y establecimientos especializados en comida natural. Dichas variedades se distinguen en sabor, textura y color.


  Así, por ejemplo, tenemos el sabor mineral picante del alga dulse (de característico rojo-púrpura), el agradable frescor de la wakame, la textura crujiente de la nori, el sutil dulzor marino de la kombu, la textura gelatinosa del alga agaragar y el ligero toque mineral del alga carragen (también conocida como «musgo de Irlanda»). Existe, asimismo, la ligereza del alga arame o el fuerte sabor de la hiziki.


  
    BENEFICIOS DE LAS ALGAS PARA LA SALUD


    •Revitalizan el sistema nervioso.


    •Refuerzan los huesos.


    •Ayudan a mantener un pH ligeramente alcalino en la sangre.


    •Nos ayudan a depurar.


    •Tonifican los riñones, centro de nuestra energía constitucional.


    •Contrarrestan la radiactividad de los iones positivos de los aparatos electrónicos que utilizamos en nuestra vida diaria (como los teléfonos móviles).

  


  CLORELLA Y ESPIRULINA, DOS ALGAS DE LAGO


  En cuanto a las algas que crecen en los lagos, las hay verdiazules, entre las que destaca el alga AFA; verdes como la clorella, y azules, de las cuales la más conocida es la espirulina. Las solemos encontrar en forma de suplementos dietéticos. Por su importancia, vamos a ver las dos últimas.


  Alga clorella


  El alga clorella (Chlorella vulgaris) es un superalimento muy rico en clorofila (algunos autores aseguran que es la mayor fuente de clorofila del mundo), y alguna de sus variedades se está estudiando para el cultivo como microalga productora de nuevo combustible. Es una de las pocas algas comestibles que crecen en agua, y su clorofila, además de activar la depuración de la sangre, protege de los rayos ultravioleta, y es una posible fuente de vitamina B12 y de proteínas para los vegetarianos. Es rica en ácido fólico y hierro. El 82% de sus ácidos grasos son insaturados, que son los saludables.


  El alga clorella previene gripes, resfriados y, en general, refuerza el sistema inmunitario, regula el sistema digestivo, elimina toxinas ingeridas en comidas poco inteligentes (alimentos con restos de fertilizantes de síntesis y similares), mitiga las alergias, fomenta el desarrollo muscular en niños y atletas, y aumenta el número de glóbulos rojos en sangre. Es rica en vitaminas del grupo B.


  El Comité Olímpico Internacional reconoce que los deportistas que han tomado suplementos a base de clorella han mejorado sus marcas y han disminuido claramente el tiempo de recuperación. Y también existen estudios sobre el uso del alga clorella para contribuir a la erradicación del hambre en el mundo.


  Alga espirulina


  La espirulina (Arthrospira platensis) es una primitiva alga unicelular que crece espontáneamente en lagos o estanques, tanto salados como alcalinos. Su producción aún es limitada, pero se está empezando a cultivar en diversos países industrializados. Es perfectamente cultivable en determinados climas, como por ejemplo, el de la Península Ibérica (Sierra Espuña, Alhama de Murcia). También crece muy bien en el centro y el este de África (como en Burkina Faso), en zonas semidesérticas de Estados Unidos y Canadá, China y Japón, y en lagos mexicanos. Además, se reproduce por división celular, con lo que cada ejemplar es capaz de generar otro idéntico en siete horas.


  La pregunta es inevitable: ¿por qué es tan cara? La respuesta puede estar en su limitada producción, pero esta va a crecer gracias a sus propiedades para la salud.


  Posee un elevado contenido en proteínas y aminoácidos de fácil digestión y asimilación por el organismo. Es muy rica en vitaminas del grupo B, sobre todo B1 y B2 y, posiblemente, B12. Aporta también buenas cantidades de betacaroteno. Es rica en minerales: hierro, calcio y magnesio (y es baja en sodio).


  La espirulina es recomendable en caso de anemia, para deportistas, en regímenes de adelgazamiento o en las dietas vegetarianas


  El consumo de la espirulina es recomendable en caso de anemia (puesto que es rica en hierro); para los deportistas (por el gran contenido proteico); en los regímenes de adelgazamiento (aparte de su riqueza en nutrientes posee un efecto saciante), y también para personas vegetarianas (por su aporte en vitaminas del grupo B).


  La espirulina se toma normalmente en comprimidos, por lo que no se aprecia su sabor, que puede evocar el de los berberechos. Lo usual es que se tomen unos 2-3 comprimidos con un vaso de agua, tres veces al día, 30 minutos antes de las comidas. Se puede disminuir la dosis recomendada, pero nunca aumentarla. Enseguida se notan sus resultados.


  Se puede tomar durante períodos prolongados, por ejemplo durante cuatro trimestres, descansando un mes de cada tres. Pero hay quien toma desde hace años un comprimido cada día, como reforzante. Va muy bien para los deportistas o en caso de esfuerzo físico.


  ALGAS EN LA COCINA


  Montse Bradford, especialista en cocina energética, nos muestra (ver la página 169, «Bibliografía») que hay múltiples formas de integrar las algas a los platos que acostumbramos cocinar a diario: sopas, caldos, estofados, cocidos, paellas, ensaladas, platos con cereales o leguminosas salteados, con proteínas, fritas… E incluso, en el caso del agar-agar, en gelatinas y postres.


  Como ya hemos dicho, las algas son un valioso alimento para todos los vegetarianos, y un gran beneficio para los países desarrollados, en donde la sobrealimentación es una amenaza para el equilibrio nutricional. Son tantas las ventajas que no deja de sorprender, desde el punto de vista de la alimentación y de la salud, que estos alimentos tradicionales no se hayan redescubierto antes.


  Incluir un alimento tan nutritivo en la alimentación nos lleva a una breve reflexión sobre los alimentos crudos y cocidos, tal y como se muestra en el capítulo siguiente.


  Alimentos cocidos y alimentos crudos


  COCINAR, LA TRADICIÓN DEL FUEGO


  En Oriente, muchos países, encabezados por China, siguen el camino de cocinar los alimentos, es decir, transformarlos por el calor, utilizando un sistema milenario que funciona, sobre todo si nos atenemos a determinados criterios relacionados con las energías y los alimentos que tienden, a nivel sutil, a «calentar» (como los cereales) o a «enfriar» (como las patatas).


  Los seres humanos comenzaron a utilizar el fuego para cocinar hace más de medio millón de años, precisamente en China. Y se sabe que el uso del fuego se perdió y volvió a reencontrarse hace unos 70.000 años, al inicio de la Edad de Piedra. Todavía hoy el fuego puede entenderse como «centro familiar», como defiende el maestro de tradición hopi Roy Littlesun con su «cocina del fuego», así como, en general, las escuelas macrobiótica y de nueva cocina energética.


  Sin embargo, basta con comprobar en uno mismo los portentosos efectos del crudivorismo y la cocina crudivegana para comprender que estamos ante algo mucho más importante que una simple moda dietética: el cuidado con el que los buenos médicos naturistas prescriben dos cocinas crudas y una cocida, o viceversa, es un buen ejemplo de la importancia que ejercen los alimentos crudos para la salud. El doctor suizo Bircher-Benner, médico nutricionista divulgador del muesli, consideraba que la cantidad de alimentos crudos de cada comida debe por lo menos igualar en peso a la de los alimentos cocidos.


  ¿CALENTAR LOS ALIMENTOS?


  El calentamiento de los alimentos crudos produce una serie de cambios: sustancias como los azúcares y minerales se desplazan hacia el exterior del alimento y se liberan gases y ácidos grasos de escaso peso molecular. Lo fundamental, de todas formas, es que con el uso del fuego se «coagulan» las proteínas, con lo que resulta más fácil comer carnes de todo tipo. Eso cambiaría profundamente las costumbres sociales y, con toda probabilidad, el destino de nuestra civilización.


  Las pinturas rupestres que se han conservado hasta nuestros días muestran escenas de caza, pero los expertos consideran que se trata de sucesos más bien singulares e incluso idealizados, porque nuestros antepasados vivían en aquellos tiempos sobre todo de cereales (que fueron aprendiendo a moler), más que de ciervos y osos.


  Efectos del calor sobre los alimentos


  •Pérdida del sabor natural y de su aroma. Algunos alimentos adquieren un nuevo sabor, bastante diferente.


  •Pérdida de contenido vitamínico. Es la consecuencia más conocida, en especial de las vitaminas sensibles al calor, como la vitamina C, la vitamina A (en presencia de oxígeno) y el ácido fólico (vitamina B9). Todas estas vitaminas son indispensables para la formación de la sangre y para el buen funcionamiento de las mucosas, de las membranas celulares o de los vasos sanguíneos.


  Calentar los alimentos ocasiona la pérdida de algunas vitaminas importantes para el organismo


  •Destrucción de fermentos importantes. Sobre todo sucede en el caso de las verduras y hortalizas, que poseen notables funciones en la nutrición, ya que producen una «autodigestión» de los alimentos que ingerimos, lo que alivia nuestras glándulas digestivas. En una comida habitual, nuestro organismo llega a segregar más de ocho litros de jugos digestivos.


  •Pérdida de parte de las sales minerales. Sucede si los alimentos se cuecen sumergidos o en contacto con agua, por favorecer su poso y disolución en ella.


  •Desnaturalización de las proteínas. Esto sucede a consecuencia de cambios en el estado coloidal de la membrana celular y del contenido de las células, si bien con ello las proteínas son más digeribles.


  •Pérdida de masticación. Con el empleo del calor (asados, hervidos, horneados…) se consigue que podamos comer muchos alimentos vegetales que crudos no serían comestibles. Pero, en cambio, en el resto de alimentos se reduce la necesidad de masticación. El resultado es que ingerimos demasiados alimentos muy poco masticados, con los inconvenientes que eso conlleva para la salud del organismo.


  •El lado positivo. Hay alimentos que precisan cocción, porque crudos contienen sustancias tóxicas que se destruyen gracias a la acción del calor. Por ejemplo, en algunos tipos de alubias, o también en el caso de la soja, que en estado crudo poseen una sustancia inhibidora de la tripsina (páncreas) y que se destruye cuando se cuecen.
  Por su parte, las patatas germinadas o demasiado inmaduras para su recolección contienen solanina en estado crudo, un alcaloide que inhibe la colinesterinasa en el organismo. Por otra parte, mientras las patatas cocidas son un buen alimento del que se aprovecha un 90%, si son crudas no se aprovecha prácticamente nada.


  ¿POR QUÉ COMER CRUDO, SI SIEMPRE SE HA COMIDO COCIDO?


  Mercè Passola, pionera en la alimentación a base de crudos en nuestro país, en sus cursos y talleres de cocina cruda se encuentra a menudo con la pregunta de este apartado. Una duda lógica, ya que para poder cambiar hay que saber el porqué y comprenderlo.


  Para ello tenemos que remitirnos a las enzimas, que son las encargadas de iniciar la digestión de la comida que ingerimos y transformarla en elementos más pequeños, para que nuestras células puedan alimentarse; sin este proceso no es posible la vida.


  Es importante preservar la concentración de enzimas, para ello hemos de tener cuidado con el calor, ya que son muy sensibles, a partir de los 40 °C mueren, entonces nuestro organismo tiene que hacer un gran esfuerzo y emplear las suyas propias para compensar ese déficit.


  
    CONSEJOS PARA LA COCCIÓN DE LOS ALIMENTOS


    •Calentar (asar, hervir, cualquier cocción) solo los alimentos que deban cocinarse para que puedan comerse o para que no sean nocivos para la salud.


    •Usar la mínima temperatura posible. No calentar demasiado ni durante mucho tiempo los alimentos que vayamos a consumir.


    •Algunos expertos consideran que calentar a temperatura elevada, pero durante un corto espacio de tiempo, es menos perjudicial que calentar a temperatura elevada durante un intervalo mayor.


    •Ahorrar el máximo posible de fuego, agua y sal es siempre positivo.


    •Cuanto mayores sean las pérdidas por el calentamiento a las que sometamos los alimentos, tanto mayor deberá ser la cantidad de alimentos crudos que incluyamos en la comida para lograr un equilibrio.


    •Evitar al máximo recalentar los alimentos. Hacerlo es perjudicial para la salud, y mantenerlos calientes durante largo tiempo es todavía más nocivo.

  


  En una cocina cruda se cuida que haya el máximo de enzimas. Por esta razón se utilizan todos aquellos elementos que nos proporciona la naturaleza en su estado natural: hortalizas, verduras, frutas, frutos secos, algas, setas, hierbas aromáticas, especias, flores, granos y semillas para germinar, todos ellos en crudo, puesto que es de esta manera donde están presentes sus enzimas.


  A estos ingredientes se les puede dar diferentes tratamientos, como cortar, licuar, macerar, fermentar, germinar y deshidratar, para así resaltar sus gustos obteniendo exquisitas texturas y aromas para los paladares más exigentes, además de crear excelentes platos.


  LA COCINA CRUDA CUIDA Y MIMA LAS ENZIMAS


  El placer de comer se convierte en una auténtica nutrición con la comida cruda. Otro punto importante es que, al nutrir el cuerpo con alimentos vivos crudos, las necesidades de volumen de alimento se reducen, con lo cual se alivia el trabajo del organismo, otorgando una gran vitalidad, buen humor y alegría.


  Ver hoy los deshidratadores y los procesos que enseña Passola es realmente estimulante, y anima a probar esta alimentación, tan colorista, alegre y energética. Sin embargo, es un largo camino el que ha permitido llegar hasta aquí, porque hasta fechas muy recientes la relación entre alimentación y salud ha estado rodeada de cierto escepticismo. Nuestros antepasados olvidaron durante siglos el mensaje de la naturaleza, y la salud y la comida pasaron a formar parte, en el mejor de los casos, de una colección de remedios de la abuela.


  Baste recordar que, a principios del siglo pasado, el médico naturista Ralph Bircher-Benner, famoso por dar a conocer el muesli desde las montañas suizas a todo el mundo, logró sorprendentes resultados terapéuticos, incluso en enfermedades graves, con algo tan sencillo como una dieta a base de alimentos crudos recién recogidos del huerto.


  Prescribir, en su clínica y a sus pacientes, alimentos crudos para favorecer la curación y restablecer la salud era una propuesta arriesgada y revolucionaria hace tan solo unas cuantas décadas. Hoy en día, los mejores médicos naturistas y especialistas en dietética recomiendan tomar a diario entre un 30-50% de alimentos frescos y crudos. En general, la alimentación frugívora (solo alimentos crudos) o crudivegana (alimentos crudos, ecológicos y veganos: sin huevos, lácteos ni miel) está cada vez más de actualidad, porque quienes la prueban pueden apreciar enseguida sus beneficios.


  SALUD NATURAL CON EL CRUDIVORISMO


  Nutrirse con alimentos crudos puede parecer a simple vista la locura de unos cuantos radicales que en este nuevo milenio quisieran iniciar un retorno a formas de vida prehistóricas, en las que no se empleaba el fuego. Sin embargo, el crudivorismo se sustenta en un pensamiento más profundo: solo la naturaleza cura y, buscando la salud, una dieta auténticamente natural se compondrá forzosamente de alimentos «vivos», solo cocinados por la naturaleza, que conservarán todas sus propiedades en estado puro.


  LA NATURALEZA ES LA MEJOR COCINERA


  El profesor Nicolás Capo, un naturista defensor de la alimentación basada en los alimentos crudos, publicó en 1928 el libro Cuando estés enfermo cúrate por el crudivorismo. Según él, «la naturaleza es la mejor cocinera, puesto que sabe preparar los alimentos con cuidado y perfección, y al ser humano corresponde recogerlos cuando estén en su punto».


  Para los crudívoros, la vida es la naturaleza en acción y únicamente los alimentos vivos conservan la fuerza vital capaz de regenerar y mantener sano el organismo.


  Una dieta auténticamente natural se compondrá por fuerza de alimentos «vivos», solo cocinados por la naturaleza


  Cocinar los alimentos al fuego, algo que practican en la actualidad todas las culturas, no solo aniquila sus propiedades nutritivas naturales, sino que, además, como explica el higienista francés Christian Jaime, «desorganiza los ensamblajes moleculares que la naturaleza ha unido según un orden preciso, programado por la semilla original, poseedora de la clave para reproducir su propio esquema. Al fuego, los tejidos se disgregan y las células revientan para luego reconstruirse en nuevos complejos moleculares distintos al alimento original. Se trata ante todo de la depuración y purificación del cuerpo, y de recuperar la salud perdida por una sociedad decadente y contaminada, que ha transformado el alimento más en un veneno que en su remedio, y tanto para el cuerpo como para el espíritu».


  Además de considerar que en el ámbito biológico solo el alimento vivo contiene el germen vital capaz de regenerar y nutrir la vida de las células, los alimentos crudos ayudan a los seres humanos a recuperar una mayor sensibilidad, que nos hace más conscientes de lo esencial que mora en todas las cosas.


  CRUDIVORISMO VEGETARIANO


  Comer alimentos crudos, aumentando su consumo en nuestra dieta, es un remedio que el profesor naturópata Marc Ams recomienda a toda persona, aunque no esté enferma, y lo considera un requisito indispensable para quien esté afectado de alguna dolencia. Según Ams, el sistema digestivo humano está adaptado para una dieta frugívora: frutas, frutos secos y verduras. Hoy, los defensores de la alimentación crudivegana tipo raw food han encontrado el modo de preparar auténticas delicias de gourmet con estos alimentos esenciales, como podremos comprobar en el capítulo dedicado a las recetas (ver la página 101).


  En nuestra cultura estamos habituados a considerar necesario el aporte de proteínas de origen animal, pero la naturaleza nos ofrece los aminoácidos esenciales para la formación de proteínas con la combinación de vegetales como las nueces, almendras, avellanas, pistachos, semillas germinadas, levadura de cerveza, etcétera.


  La naturaleza nos ofrece los aminoácidos esenciales para la formación de proteínas si combinamos adecuadamente los vegetales


  Obtener proteínas debería preocuparnos tanto: sus huellas se encuentran en todos los alimentos en las cantidades necesarias y, por otra parte, las dietas altamente proteicas conllevan todo tipo de trastornos y problemas para la salud.


  Ahora bien, si no tenemos pensado alimentarnos solo de crudos por el momento, al menos sí que podemos incorporar una mayor cantidad de verduras frescas, fruta y frutos secos en la dieta. O bien dar un poco de descanso a nuestro sistema digestivo, y al organismo en general, con una alimentación a base de crudos durante algunos días, o en algunas comidas.


  Como afirma Mercè Passola: «Cuando decidimos comer un alimento crudo, lo podemos hacer de la forma más simple: por ejemplo, tomando una fruta del árbol y comiéndola directamente. Si esta fruta ha sido cultivada de forma ecológica, respetando los ciclos naturales y su entorno, y se ha recogido en su punto óptimo de maduración, obtenemos un alimento que proporciona su mejor aroma y sabor, y con todas sus propiedades nutritivas. La sensualidad que se experimenta al comer un alimento en estas condiciones nos lleva a disfrutar de cada uno de estos instantes».


  MÁS CLOROFILA: TRANSFORMAR EL ALIMENTO CON CREATIVIDAD


  Además de comerlos tal cual, podemos transformar los alimentos crudos de forma creativa utilizando técnicas de preparación sencillas y respetuosas, como el corte, el licuado, la maceración y la deshidratación. Gracias a ellas les daremos un aspecto, una textura y un sabor diferentes, al tiempo que conservamos un elevado valor nutricional. De esta manera podremos crear un sinfín de posibilidades en nuestra cocina e introducir una inmensa variedad de alternativas en nuestra dieta.


  Utilizando además otras técnicas, como la germinación de semillas y la fermentación, no solo aprovechamos la gran riqueza nutritiva de los alimentos, sino que potenciamos sus propiedades. Con la germinación, sobre todo durante los primeros días, aumenta la cantidad de clorofila, enzimas y proteínas.


  Además, es la etapa del desarrollo de la planta la que alcanza su máxima fuerza vital, por lo que es el momento ideal para ingerirla. En la fermentación se produce una mayor síntesis de nutrientes, como vitaminas y grandes cantidades de bacterias lácticas que ayudan a restablecer la flora intestinal.


  LAS ENZIMAS DE LOS ALIMENTOS, A MENOS DE 40 °C


  La cocina crudivegana o raw («cruda», en inglés) se basa principalmente en estos alimentos: frutas, verduras, frutas desecadas, frutos secos, semillas y granos germinados, algas, hongos, hierbas aromáticas y especias.


  En la raw food, la transformación de los alimentos no deberá sobrepasar nunca los 40 °C, temperatura a partir de la cual las enzimas y otros ricos nutrientes comienzan a destruirse.


  Utilizando diversas técnicas, combinaremos estos ingredientes en nuestros platos de una forma que nos permitirá distinguir la pureza, el aroma y el color de cada uno de ellos, al mismo tiempo que gozamos de todo el conjunto.


  Estos alimentos aportan proteínas, grasas y carbohidratos. Estos últimos son de fácil asimilación y nos proporcionan energía. Las proteínas vegetales no están desnaturalizadas por la acción del calor y nuestro cuerpo las asimila bien. Y la mayoría de las grasas no están oxidadas, por lo que son mucho más saludables. Contienen abundantes vitaminas, minerales, fibras, fitonutrientes y, sobre todo, enzimas.


  La cocina crudivegana se basa en frutas, verduras, frutos secos y frutas desecadas, semillas y granos germinados, algas, hongos, especias y hierbas aromáticas


  Las enzimas desempeñan un papel fundamental en el proceso digestivo, por su función como catalizadoras de todas las reacciones bioquímicas del metabolismo. Pero a temperaturas superiores a los 40° C se empiezan a destruir y no se pueden aprovechar sus magníficas aportaciones. De ahí la importancia de consumir los alimentos crudos, o bien de transformarlos mediante ricas y sabrosas recetas, utilizando técnicas culinarias que no superen los ya mencionados 40 °C de temperatura.


  Otros componentes significativos son: la fibra, que estimula el peristaltismo intestinal y, en consecuencia, previene el estreñimiento; y el agua, que es la mejor opción para ayudar a cubrir las necesidades diarias de líquidos.


  EL ÁRBOL DE LA VIDA


  Gabriel Cousens, un entusiasta médico norteamericano, viaja por todo el mundo para dar a conocer sus propuestas de «nutrición espiritual», cuya base es la cocina cruda y vegetariana. En 1992 fundó en Arizona el Tree of Life Rejuvenation Center y la Essene Order of Light.


  Cousens describe la tradición de los yoguis y las complicaciones de la alimentación industrial y convencional para defender propuestas crudiveganas, una dieta basada en alimentos crudos y en criterios relacionados con las energías sutiles y la vida interior.


  En su centro, Gabriel Cousens y su equipo tratan múltiples trastornos, desde depresiones y adicciones hasta diabetes y enfermedades graves. Utilizan para ello su sistema de alimentación cruda, natural y basado en algunos aspectos del espíritu de los esenios y las enseñanzas de la cábala tradicional judía, aunque esto es algo que forma parte de otro tema, que vamos a describir en el capítulo siguiente.


  Los pioneros


  La dieta a base de crudos tal como la conocemos hoy en día es relativamente nueva, si bien los alimentos crudos como factor de salud se defendían, con más o menos fortuna, ya en las primeras civilizaciones. Es en el siglo XIX, en Alemania, Suiza y otros países europeos, cuando los ecos del romanticismo comienzan a tomar forma en amplios movimientos naturistas, con la defensa de unos hábitos de vida y una dieta más saludables y la presencia en la mesa de más alimentos crudos. Arnold Ehret (1866-1922), el crudivorista de rasgos quijotescos de la «dieta amucosa», contó con apasionados seguidores, cuyos ecos permanecen incluso en la actualidad (Steve Jobs, el fundador de Apple, fue uno de ellos).


  Vivimos momentos propicios para la aparición de toda clase de ideas y propuestas dietéticas; algunas discutibles, pero otras, ciertamente interesantes que recogen la obra de grandes terapeutas naturistas: Louis Kuhne, Gustav Schlieckeysen, Vincent Priessnitz, Ellen G. White, Are Waerland y muchos más. En otras palabras, desde los grandes yoguis a las celebridades y famosos de la actualidad, todos coinciden en la ventaja que ofrecen los alimentos crudos para la salud y la vitalidad. Y es ahora, con la agilidad que permiten las herramientas de información, que podemos elegir el tipo de dieta que mejor se adapte a nuestro perfil. En esta dieta ideal, algunas de las recetas propuestas más adelante resultan excelentes, como podremos comprobar. Los más radicales han adoptado los crudos como fuente básica para nutrirse, mientras que otros los eligen como un factor de salud dentro de una dieta más amplia, por lo general de corte vegetariano.


  Vamos a detenernos un momento en dos historias estrechamente relacionadas con los movimientos de raw food y la actual alimentación crudivegana.


  LOS MANUSCRITOS ENCONTRADOS EN QUMRAN


  En 1947, dos pastores encontraron en una cueva de Qumran, cerca del mar Muerto, siete pergaminos enrollados en los que se describen concepciones de la vida y de la religión con asombrosas coincidencias y parecidos con la religión cristiana. Correspondían a la cultura de los esenios, una congregación judía, cuya forma de vivir podía considerarse como modélica y «pura», que vivió en esa región durante los tiempos de Jesucristo. Aquellos textos descubiertos se vieron envueltos en alguna polémica, ya que muestran, con bastante claridad, el antecedente inmediato de los evangelios cristianos posteriores, con la circunstancia de que ofrecen una pureza y rigor que ponen en evidencia algunas manipulaciones posteriores en actuales dogmas oficiales.


  En los años siguientes se descubrieron bastantes más fragmentos en otras grutas de la zona. Recientemente, en 2011, y tras bastantes azares y peripecias, el Estado de Israel inició un proyecto de digitalización de todos los manuscritos y su publicación a través de internet, lo que permite ponerlos al alcance de todos los estudiosos de estos temas.


  En dichos documentos –tangibles– aparecen ejemplos y consejos de formas de vida saludable, que se hacen más explícitos en otros textos («Evangelio esenio de la paz») traducidos por el psicólogo húngaro Edmond Szekely, y hoy considerados apócrifos.


  LAS SEMILLAS GERMINADAS DE LOS ESENIOS


  El húngaro Edmond Bordeaux Szekely (1905-1979), un especialista en el estudio de los evangelios cuyos libros se llegaron a publicar en unos cuantos idiomas, incluido el español, afirmó durante toda su vida haber descubierto, en 1923, en los archivos del Vaticano, el llamado «Evangelio esenio de la paz», texto que tradujo del hebreo y que acabó publicando en cuatro partes durante varias décadas del siglo pasado. Pero sus propuestas y afirmaciones fueron cuestionadas por arqueólogos y especialistas, hasta que, a mediados de la década de 1970, el Vaticano negó toda participación en el asunto.


  En los pergaminos esenios, en especial en el «Evangelio esenio de la paz», ya aparecen consejos de forma de vida saludables


  En 1928, Szekely fundó la sociedad Biogenic International, con la que comenzó su labor de divulgación de los documentos que había descubierto, fueran de donde fuesen. Entre las propuestas de dichos textos aparecen las relacionadas directamente con la salud, basadas en la naturopatía y la vida vegetariana. Muchas personas recuperaron la salud poniéndolas en práctica.


  Finalmente fue el propio Szekely quien puso en práctica sus postulados, en el rancho La Puerta (Tecate, Baja California, México). Su mensaje, basado en aquellos manuscritos, propone una vida vegetariana y pacífica, con una alimentación que incluye la terapia de colon (desconocida hasta entonces) y la defensa a ultranza de los alimentos crudos y la vida vegetariana, incluidos los brotes de semillas germinadas (también ignorados hasta entonces), así como la elaboración de originales recetas, como la del pan sin levadura: el «pan de los esenios», que aún hoy podemos encontrar en algunas tiendas de herbodietética.


  «No matéis vuestra comida cocinándola, todos los pastos son buenos para el hombre y el pasto agropiro es el alimento perfecto para el hombre», revelan los manuscritos, según Szekely. Su mensaje, más allá del rigor y consistencia de las fuentes que utilizara, nos muestra determinados ideales o referentes vitales; de ahí la fascinante fuerza, intacta a pesar del paso de los años, que nos anima a nutrirnos mejor.


  ANN WIGMORE, NUTRICIONISTA PIONERA


  Debemos a Ann Wigmore (1909-1994) una parte notable del auge actual de la cocina cruda, gracias a algunos alimentos que ella descubrió y divulgó. Sin ella no dispondríamos de jugos verdes tal como los conocemos, ni de hierba de trigo, ni de Rejuvelac, ni siquiera de este mismo libro.


  Estadounidense de origen lituano, la doctora Ann Wigmore fue una médica nutricionista en cuya obra aparece por vez primera la defensa a ultranza de una alimentación a base de crudos, sin cocinar, como estilo de vida y con un gran respaldo vitalista y espiritual. Empezó a investigar y probar diferentes alimentos integrales y enfoques dietéticos en un intento de solucionar sus problemas de salud y cambiar su vida, hasta descubrir poco a poco su propio camino. Sus originales recetas y consejos darían como fruto un auténtico estilo de vida, con magníficos resultados para la salud en infinidad de pacientes. Fue la persona que dio a conocer el agropiro o «pasto de trigo», más conocido como «hierba de trigo», y llegó incluso a diseñar los primeros equipos rudimentarios para extraer toda la clorofila posible en los jugos verdes.


  Anne Wigmore diseñó los primeros equipos rudimentarios para extraer toda la clorofila posible en los jugos verdes


  Wigmore, cuya jovialidad era asombrosa (sin un solo cabello blanco a los ochenta años de edad, desplegaba más energía que los jóvenes terapeutas de su instituto), logró un importante respaldo popular al final de su vida, sobre todo a lo largo de la década de los ochenta del siglo pasado, tanto en Estados Unidos y Canadá como en muchos otros lugares del mundo.


  Muchas de sus propuestas dietéticas son básicas en lo que hoy conocemos como «alimentación crudivegana», y se han acabado convirtiendo también en un estilo de vida, inicialmente seguido por artistas e intelectuales. Sin embargo, como no podía ser de otro modo, a ella le llegaron pronto las críticas de los organismos convencionales.


  Su tarea, tanto como defensora de los alimentos integrales puros como en su faceta de educadora de salud, se mantiene en la actualidad a través de sus institutos (ver la página 170, «Direcciones»).


  En 1969, Wigmore fundó, junto con Kulvinskas Viktoras, el Instituto de Salud Hipócrates, un centro de dietética y salud con el que llegó a ser conocida como «la madre de los alimentos vivos». Gracias a ella, hoy en día conocemos la maravilla que es su wheatgrass, el jugo de la hierba de trigo (ver la página 45) y muchas recetas interesantes para tener una alimentación a base de «alimentos vivos».


  LA CRÍTICA


  La ciencia convencional observó con desdén las propuestas: «Los humanos han utilizado el fuego para cocinar los alimentos durante mucho tiempo y, por eso, abstenerse de calentar los alimentos o el procesamiento puede ser incluso peligroso», y otras afirmaciones por el estilo. Entre ellas no podemos dejar de reseñar algo que provocaría hilaridad si no fuera porque hablamos de nutrición: un estudio en el que se afirma que la salsa de tomate cocido es superior que la cruda. Se apoyan incluso en un dato, la riqueza en antioxidantes (licopeno). La sospecha de financiación de este «estudio» por multinacionales del ketchup es evidente; se han hecho fotografías con cámara Kirlian de un tomate crudo y otro cocido y sobran las palabras.


  El secreto de la vitalidad y energía de Ann Wigmore fue la hierba de trigo, que ella ya utilizaba treinta años antes de que se pusiera de moda como alimento dietético


  Ann Wigmore murió en Boston intoxicada por el humo de un incendio en la fundación que dirigía. Todos los que la conocieron aseguran que desprendía una energía y vitalidad increíbles, superiores a las de muchos jóvenes veinteañeros. Su secreto fue la hierba de trigo, que se está convirtiendo en uno de los alimentos dietéticos más populares de Estados Unidos. Ella ya la utilizaba… ¡treinta años antes!


  La hierba de trigo, un torrente de clorofila


  El jugo de la hierba de trigo, experimentado y defendido por la nutricionista Ann Wigmore, es el «rey» de los jugos verdes. Se trata de algo tan sencillo como semillas de trigo germinadas adecuadamente, que luego se convierten en jugo con una licuadora especial. Este capítulo está dedicado a este alimento.


  EL «MANÁ» VERDE


  Antes de describir con detalle las mejores maneras de obtener hierba de trigo y después elaborar su jugo, vamos a repasar un poco los hallazgos que se han hecho hasta ahora sobre sus características.


  Se trata de trigo común (Triticum aestivum), el mismo con el que podemos elaborar harinas, pan y pastas. Sin embargo, aunque todos los jugos verdes son muy ricos en clorofila, la hierba de trigo «es» clorofila por excelencia.


  Insistimos en su valor nutricional, tan poco conocido: la hierba de trigo que empieza a germinar es uno de los alimentos más ricos en vitaminas y minerales que la naturaleza pone a nuestra disposición. Contiene vitaminas A, B1 (treinta veces más que la leche), B2, B3, B6, C (sesenta veces más que las naranjas), E (cincuenta veces más que las lechugas y las espinacas), ácido fólico, ácido pantoténico y colina, entre otras sustancias vitamínicas. Incluso se le observan trazas de vitamina B12, una vitamina que los vegetarianos saben por experiencia que es muy difícil de encontrar en los vegetales.


  Cien gramos de hierba de trigo equivalen a dos kilos de la mejor verdura; además está libre de gluten por lo que es apta para celíacos


  Entre los noventa minerales y oligoelementos que aporta la hierba de trigo, cabe destacar su contenido en calcio (unas once veces más que la leche o las espinacas), magnesio (cinco veces más que los plátanos), hierro (cinco veces más que las espinacas), cobre (cinco veces más que las espinacas o los cacahuetes), zinc, manganeso, selenio, silicio, flúor, azufre, yodo y potasio. Y, además, posee igualmente todos los aminoácidos esenciales que nuestro organismo necesita para poder formar las proteínas.


  Para dar una idea de su valor: 100 g de hierba de trigo equivalen a unos 2 kg de la mejor verdura; es decir, valores veinte veces superiores.


  Además, la hierba de trigo está libre de gluten y por lo tanto es apta para celíacos.


  Los brotes de la hoja fresca de hierba de trigo se pueden triturar para hacer jugo, pero también se pueden secar para preparar un polvo muy nutritivo (ver la página 86). (De esa forma se ha logrado comercializar en Estados Unidos por parte de empresas dedicadas a los suplementos dietéticos.) Se trata de una proteína completa, con casi treinta enzimas, y muy solar: contiene alrededor del 70% de clorofila cruda. Una pequeña maravilla.


  MANANTIAL DE SALUD


  No es pues de extrañar que se consigan tan buenos resultados tomando un poco de la clorofila pura que nos proporciona la hierba de trigo. Sobre todo si tenemos en cuenta que la alimentación convencional en los países occidentales es deficitaria en algunas vitaminas, minerales y oligoelementos. Quien haya visto y podido comprobar el poderoso efecto revitalizante de la hierba de trigo se puede olvidar de todas las píldoras vitamínicas del mercado. Entre las decenas de experimentos sobre sus virtudes destaca uno bastante conocido: realizado con ovejas alimentadas con hierba de trigo y con otras plantas germinadas, se observó que su vitalidad, salud y ausencia de enfermedades, así como la calidad de la lana y de la leche, eran notablemente superiores a las de los animales que se nutrían de forma convencional.


  Son muchas las aplicaciones de la hierba de trigo: ha dado buenos resultados en estados anémicos, trastornos digestivos (estómago, hígado, vesícula, páncreas) y de las vías respiratorias, incluida el asma bronquial, así como en estados inflamatorios de tipo infeccioso (sinusitis, otitis, gingivitis, gripe…). También posee una acción antialérgica.


  La calidad de la leche materna mejora y su efecto en los niños (la pueden tomar a partir de los dos años) es altamente positivo, actuando como un buen remedio preventivo frente a catarros, anginas y otros episodios inflamatorios que puedan aparecer con reiteración. También se ha observado que la hierba de trigo posee un cierto efecto antitóxico (ayuda a eliminar metales pesados) y de mejoría de la resistencia del organismo a las radiaciones, tanto las naturales como las artificiales.


  SANGRE VEGETAL


  Se podría afirmar que las plantas verdes son para la tierra lo que los pulmones para los humanos y los animales, solo que funcionan al revés: las plantas «inhalan» dióxido de carbono y «exhalan» oxígeno, mientras que los humanos y los animales inhalamos oxígeno y exhalamos dióxido de carbono. Una relación simbiótica perfecta.


  En 1930 Hans Fischer y un grupo de colaboradores ganaron el premio Nobel de Química por su trabajo sobre los hematíes (los glóbulos rojos de la sangre). En su investigación, constataron el hecho de que la sangre humana, que lleva oxígeno a todas nuestras células, era prácticamente idéntica, a nivel molecular, a la clorofila. En el organismo humano, los hematíes se caracterizan por la hemoglobina, el portador de oxígeno, que tiene como elemento central el mineral hierro. La mayoría de las plantas verdes se caracteriza por la clorofila, que tiene como núcleo el magnesio. Un examen cuidadoso de ambas moléculas muestra un extraordinario parecido.


  El premio Nobel Hans Fischer constató en 1930 que la sangre humana era casi idéntica a nivel molecular a la clorofila


  En 1930 se demostró (Zin) que una inyección de clorofila aumentaba la cantidad de glóbulos rojos de animales con cantidades normales de hemoglobina. Y en 1936 (Hughs y Latner) se estudió un grupo de animales con anemia clínica, divididos en diez grupos. Cinco se alimentaron con varios tipos de clorofila, y a los otros cinco no se les suministró. Los animales que recibían clorofila «cruda», sin refinar, aumentaron la velocidad de regeneración de la hemoglobina en más del 50% sobre la media. El informe fue elocuente: «El organismo animal es capaz de convertir clorofila en hemoglobina». La clorofila cruda, sin refinar, ya parecía ser entonces el mejor nutriente para ello, como hoy sabemos.


  Además, dado que el oxígeno se consume con gran rapidez en las muchas funciones corporales en las que interviene (solo el cerebro exige el 25% del oxígeno disponible en el organismo), su introducción en la sangre a través del zumo de hierba de trigo estimula, entre otras cosas, una mejora del sistema inmunológico, nuestro medio natural de prevenir y curar enfermedades. En otras palabras, con su uso se hace más rica la sangre, y el organismo está más sano.


  CLOROFILA, LA LUZ SOLAR CONVERTIDA EN ENERGÍA


  Las hojas de las plantas convierten la luz solar en energía, que se almacena en sus propias fibras. Hay que remarcar que las personas que comen carne o beben leche animal reciben esta energía de segunda mano, una vez que la vaca la ha convertido en leche o carne. En cambio, el 70% de la materia sólida de la hierba de trigo es clorofila bruta. En la hierba de trigo y en vegetales, brotes y germinados sin cocinar, se obtiene energía solar concentrada. Como señala el médico nutricionista Bircher-Benner: «La clorofila aumenta el rendimiento del corazón, mejora el sistema vascular, el intestino, el útero y los pulmones. Es, por tanto, un tónico que, considerando sus propiedades estimulantes, no tiene comparación con ningún otro».


  La misma energía que permite a las raíces de los árboles y las hierbas abrirse camino entre el cemento de las aceras en cuestión de días se encuentra disponible para nuestro organismo en forma de hierba de trigo y otros zumos verdes. La falta de esta energía vital es la causa de bastantes de los males que sufrimos.


  LA NUEVA REVOLUCIÓN VERDE


  Con el cínico nombre de «revolución verde», en los años setenta del siglo xx se inició un tipo de agricultura intensiva que, en un inicio, se pensó que era muy productiva y beneficiosa. No obstante, a la larga ha creado graves problemas de desgaste del suelo, de adulteración de productos para conseguir una mayor productividad y el acopio de la riqueza agrícola en muy pocas manos.


  En cambio, una dieta a base de alimentos verdes crudos y de hierba de trigo, acompañada de la práctica de ejercicio moderado y una actitud positiva y cuidadosa ante la vida, ponen en primer plano, en casa y a diario, una auténtica «revolución verde», que en este caso sí que está al alcance de todos.


  Comemos tan pocos vegetales verdes, frutas y alimentos crudos que lo sorprendente es que sigamos vivos. En 1977, Estados Unidos tenía el dudoso honor de ser la primera nación de la historia cuya población consumía más del 50% de su dieta en forma de alimentos procesados. Apenas unas décadas después, nos encontramos con el mismo problema en la mayoría de países desarrollados. Los antiguos tarros de conservas y mermeladas han dado paso a una omnipresencia de comida preparada, e inevitablemente desnaturalizada.


  La tierra en la que cultivamos nuestros alimentos debería preocuparnos seriamente. No solo porque cada año se erosionan miles de hectáreas, sino porque pierde su vitalidad, como nosotros perdemos la nuestra. Cuando el contenido mineral del suelo es pobre, da cosechas de productos que son deficientes en nutrientes. Sin terreno fértil donde producir sus cosechas, los agricultores acaban dependiendo de los fertilizantes y otros productos químicos para mantener vivas sus plantas debilitadas. Por eso, el uso de la hierba de trigo y los zumos verdes frescos resulta tan revolucionario.


  ¿De dónde extraeremos los minerales para una dieta sana? Ciertamente no de los alimentos procesados, las carnes, el azúcar, el pan blanco o la mantequilla. La mejor fuente de suministros serán los vegetales, marinos o terrestres, de cultivo ecológico, sobre todo las grandes verduras de hoja, las crucíferas en general y las raíces, junto con los brotes de semillas germinadas y con la hierba de trigo.


  Si la tierra donde cultivamos nuestros alimentos pierde su vitalidad, nosotros perdemos también la nuestra


  Los agricultores ecológicos son parte de esta nueva revolución verde. No usan fertilizantes sintéticos, herbicidas ni pesticidas: confían en la rotación de los cultivos, el reciclaje de los residuos de la cosecha y medidas biológicamente seguras para controlar los insectos, las malas hierbas y otras plagas. Fertilizan el suelo enriqueciendo las reservas naturales de minerales, lombrices y enzimas.


  Los alimentos cultivados sin productos químicos antinaturales, en un suelo ecológico, son alimentos equilibrados que producen personas sanas y equilibradas. Y eso se refleja en el color y el sabor de los alimentos frescos, que, además, es un buen reflejo del valor mineral de las tierras de cultivo que los han producido.


  Cualquiera reconoce la diferencia de un tomate acabado de cosechar de la mata con los que han sido «fabricados» durante el invierno. Pero más allá de esto, también cabe añadir que el rojo natural de la remolacha, el naranja de la calabaza de invierno y el verde de la col rizada, si son de cultivo ecológico, son más ricos y con tonalidades más fuertes.


  LAS PROPIEDADES DESODORANTES Y DESINFECTANTES DE LA CLOROFILA


  En 1950, el doctor F. Howard Westcott descubrió que 100 mg de clorofila son un magnífico desodorante, ya que mientras la mayoría de desodorantes tan solo cubren el mal olor, los extractos de clorofila neutralizan con éxito los olores ofensivos de los alimentos, el alcohol y el tabaco. Además, contrarresta el mal aliento, el olor de la sudoración, los olores de la menstruación, los fecales y de la orina.


  
    «NO ME GUSTAN LAS VERDURAS»


    Hoy en día son muchas las personas a las que no les gusta el sabor de las hortalizas y verduras. Es uno de los efectos de las prisas y las falsas «comodidades» para el paladar, cada vez menos dado a la tarea de masticar bien los alimentos. Y, aunque los suplementos dietéticos pueden ayudar, no son la solución. Por eso, a quienes no les gusten las verduras se les aconseja exprimirlas y beber el zumo, así como utilizar el zumo de hierba de trigo. Son zumos verdes con la mejor fuente de minerales, que muchos deportistas (como los corredores de maratón y los alpinistas) incluyen como ingrediente fundamental en su dieta.

  


  Una de las maneras más obvias de probar el efecto de la hierba de trigo sobre las toxinas corporales es la ausencia de olores corporales desagradables en los que la utilizan. Pero, además, un estudio llevado a cabo por Young y Beregi en geriátricos así lo demuestra, además de la reducción del estreñimiento crónico y la presencia de gases, especialmente en los ancianos.


  Keiichi Mirishita y Kaneo Hotta, científicos japoneses que han estudiado durante años las propiedades de la clorofila, describen su gran capacidad desodorante. En una de sus pruebas dieron a comer ajo a 10 voluntarios y, seguidamente, entre 3 y 12 g de clorofila. A los 20 minutos, el olor a ajo había desaparecido en 8 de los voluntarios. Comprobaron asombrados que ocurría lo mismo si bebían alcohol o fumaban cigarrillos.


  Los extractos de clorofila neutralizan los olores ofensivos del propio organismo y los producidos por los alimentos, por el alcohol y el tabaco


  El olor corporal, al ser una secreción interna que puede producir mal olor al reaccionar con las bacterias de la piel, es más difícil de corregir. Pero, en cuestión de semanas, también puede ser neutralizado gracias a la clorofila.


  Hace tiempo que los científicos conocen las propiedades desodorantes de la clorofila; por eso la contienen algunos medicamentos, chicles, productos contra el mal aliento, antisépticos y duchas vaginales.


  Las enzimas, los aminoácidos y la clorofila de la hierba de trigo contienen compuestos antibacterianos especialmente indicados para destruir las bacterias anaeróbicas que prosperan en la sangre y los tejidos pobres en oxígeno. El zumo de hierba de trigo desactiva estas bacterias anaeróbicas y promueve la regeneración en la zona afectada. Pero no escuece como algunos antisépticos y no produce reacciones alérgicas.


  CAPACIDAD ANTICANCERÍGENA


  No se conoce del todo cómo y por qué funcionan la clorofila, el ácido abscísico y la variedad de enzimas de las plantas, pero sí se conocen muchas de las maneras como estas sustancias pueden ayudar a animales y personas, entre ellas, la capacidad de la clorofila para limpiar y enriquecer la sangre, su efecto sobre el sistema circulatorio y el suministro de oxígeno, así como su papel en la limpieza y regeneración del hígado.


  La clorofila es mucho más que un simple desodorante corporal, natural (ver la página 57) y con buenos efectos secundarios: es un auténtico descontaminante y preventivo frente a enfermedades ambientales y agentes cancerígenos.


  La clorofila es mucho más que un desodorante natural. Es un descontaminante y un preventivo frente a enfermedades ambientales y agentes cancerígenos


  Un grupo de científicos japoneses, encabezado por Yoshihide Hagiwara, descubrió que las enzimas y los aminoácidos presentes en los zumos de verduras de hoja verde, y en especial el jugo de la hierba de trigo, desactivaban los efectos cancerígenos y mutagénicos del benzopireno, una sustancia que aparece en el pescado ahumado y la carne a la brasa. Dichas enzimas neutralizan la toxicidad de varios compuestos del nitrógeno presentes en los humos de los vehículos. Es un ejemplo de que, como señala Tsuneo Kada, del Centro de Investigaciones Genéticas de Japón, «las plantas tienen un campo de actividad metabólica más amplio que los humanos y los animales, y son más eficientes para neutralizar y eliminar ciertos contaminantes».


  Las enzimas de la hierba de trigo que parecen ser especialmente efectivas para aumentar las defensas corporales son el superóxido dismutasa, la proteasa, la amilasa y la catalasa. En un experimento realizado en la Universidad de Texas, se vio que el zumo de hierba de trigo tiene un poderoso efecto antimutagénico y una marcada capacidad de combatir tumores, sin la toxicidad de los medicamentos, que también inhiben la actuación de los agentes destructores de células.


  PODER DEPURATIVO Y DE LIMPIEZA


  Enzimas limpiadoras


  Los elementos activos del zumo de hierba son un «detergente ecológico de primera clase», capaz de limpiar la sangre, neutralizar y digerir las toxinas de nuestras células. Bajo la piel, los millones de acciones y reacciones químicas que se producen constantemente están dirigidos por una fuerza muy potente: las enzimas. Por eso conviene prestarles más atención. Hasta hace poco se consideraban simples catalizadores (sustancias que afectan las reacciones químicas sin verse implicadas en ellas); hoy en día se sabe que son algo más: son la energía vital en sí misma. Sea la cicatrización de una herida en un dedo o la pérdida de un par de kilos, las enzimas acabarán dirigiendo o realizando directamente el trabajo.


  Cualquier actividad, desde el inicio de la digestión de la comida hasta el movimiento de las piernas, requiere del concurso de miles de enzimas. Y las enzimas son especialmente importantes en el proceso depurativo de la sangre.


  Podemos utilizar dos tipos básicos de enzimas en el proceso de limpieza y reconstrucción de la sangre y, finalmente, de nuestro cuerpo. El primero es el de las enzimas interiores, endógenas, que son un grupo poderoso, capaz de realizar una gran desintoxicación, pero que se van perdiendo con el paso de los años. Sin embargo, podemos alargar su vitalidad y capacidades si las ayudamos desde fuera, añadiendo enzimas exteriores, exógenas, a nuestra dieta. Justo como las que encontramos en el zumo de hierba de trigo.


  Aminoácidos y antioxidantes


  Además de las enzimas, la hierba de trigo también contiene cadenas de aminoácidos que ayudan a limpiar la sangre. Absorbidos directamente, neutralizan sustancias tóxicas como cadmio, nicotina, estroncio, mercurio y cloruro de polivinilo, transformándolos en sales insolubles que el cuerpo elimina fácilmente. Y, además, estimulan el metabolismo corporal.


  Los flavonoides antioxidantes desintoxican las células y evitan su deterioro liberándolas de los radicales libres, que causan el envejecimiento y la aparición de enfermedades.


  HIERBA DE TRIGO PARA PRODUCIR SANGRE Y ESTIMULAR LA CIRCULACIÓN


  El zumo de hierba de trigo contiene oxígeno líquido. El oxígeno es vital para muchos procesos corporales: estimula la digestión (la oxidación de los alimentos), aclara el pensamiento (el cerebro utiliza el 25% del suministro corporal de oxígeno) y oxigena la sangre, protegiéndola así de las bacterias anaeróbicas. También mejora la circulación sanguínea, alimentando en último término todas las células. Lo consigue gracias a su efecto dilatador de los vasos sanguíneos, lo que implica que la sangre fluye más fácilmente. Un aumento de la circulación significa una mejor nutrición de las células y mejor evacuación de los productos de desecho. La importancia de estos dos procesos es relevante para la reconstrucción y limpieza del organismo, como se señala desde el Instituto Linus Pauling.


  Como demuestran diversos experimentos, la clorofila es efectiva contra la anemia


  La clorofila es efectiva contra la anemia, como está comprobado en numerosos experimentos. Para evitar la fatiga y la pérdida de apetito, y para obtener una sangre sana y rica en hierro, nuestra dieta ha de incluir, en proporciones adecuadas, vitaminas clave como la B12 y el ácido fólico, y minerales como el hierro, el potasio y el cobre, además de proteínas. Sin embargo, es casi imposible obtener estas sustancias de una dieta compuesta de patatas, pan blanco, carne a la plancha, vegetales enlatados y alimentos procesados. Por eso, la hierba de trigo es una buena fuente para obtener dichos nutrientes, de forma que puedan ser inmediatamente convertidos por el organismo en glóbulos rojos.


  La clorofila extraída de las plantas verdes evidencia una gran capacidad para aumentar la concentración de hemoglobina en un período de tiempo muy corto, según los estudios llevados a cabo por Hughs y Later.


  EL CUIDADO DEL HÍGADO Y LA FUNCIÓN HEPÁTICA


  Otro efecto beneficioso de la clorofila es la estimulación y regeneración del hígado, el mayor órgano que alberga nuestro cuerpo y su principal desintoxicante.


  El hígado es la auténtica fábrica del cuerpo, donde tienen lugar más de quinientas funciones diferentes. Sin embargo, el 90% de sus funciones pueden destruirse antes de que aparezca cualquier tipo de síntomas. Como es el causante de la eliminación de las toxinas de la sangre, si el hígado queda dañado por la degeneración de grasas, microbios u otros irritantes, se debilita la capacidad depurativa de la sangre. Pues bien, en la hierba de trigo abundan tres compuestos que ayudan a mantener el hígado sano y vital: la colina, el potasio y el magnesio. La colina evita las deposiciones de grasas, el magnesio ayuda a eliminar los excesos de grasa y el potasio es estimulante y vigorizante.


  REJUVENECER CON LA HIERBA DE TRIGO


  En la actualidad, la humanidad todavía sigue buscando la fuente de la eterna juventud. Se creía que beber de esa mágica fuente devolvía el vigor y la apariencia de la juventud. Los científicos han descubierto cientos de elementos químicos y miles de factores que ejercen un papel en la salud y la nutrición. Cada vez se conocen más técnicas antienvejecimiento o antiaging, algunas de ellas de probada eficacia, y, aunque estamos lejos de cumplir el sueño de la eterna juventud, los avances son incuestionables. Por eso no deja de sorprender que esté tan olvidada la clorofila de la hierba de trigo, una auténtica fuente de la eterna juventud a nuestro alcance.


  Hay que tener en cuenta que los efectos de los suplementos vitamínicos y minerales se han exagerado. La coenzima Q10, por ejemplo, es excelente como suplemento a partir de los 45-50 años; además de proporcionar una buena dosis de delicada energía suplementaria, contribuye decisivamente a que no sangren las encías. Pero ni la Q10 ni los abundantes suplementos dietéticos disponibles hoy en día pueden curar un resfriado, ni devolver el cabello perdido, ni recuperar la verdadera juventud. Además, muchos suplementos vitamínicos y minerales de tipo sintético son inútiles, o con efectos muy limitados, y pueden ocasionar estreñimiento, dolores de cabeza y trastornos hepáticos o renales. La vitamina E sintética, por ejemplo, posee una décima parte de la efectividad de la vitamina E natural.


  El camino más directo a la fuente de juventud es una dieta con germinados, hierba de trigo y ejercicio moderado


  En cambio, la hierba de trigo contiene un amplio espectro de vitaminas y minerales, incluyendo los doce más esenciales que vienen «empaquetados» con docenas de enzimas y oligoelementos.


  Como los naturistas saben bien, el camino más saludable y directo para aproximarnos a la fuente de la juventud pasa por una alimentación adecuada con una dieta que incluya los germinados, la hierba de trigo y el ejercicio moderado. Entonces, ¿por qué no lo sigue todo el mundo, si se trata de algo tan evidente?


  Porque este camino requiere cierto esfuerzo, y porque carece del glamour de tomar un elixir o un producto costoso o llegado desde tierras lejanas. Pero podemos encontrar fácilmente una larga lista de testimonios y experiencias apasionantes que avalan dicho esfuerzo (que no es un esfuerzo demasiado grande, por lo demás) y lo justifican de sobra: los efectos rejuvenecedores son impresionantes.


  La hierba de trigo no garantiza la inmortalidad, pero además de purificar la sangre y el organismo, ayuda a rejuvenecer las células, y contribuye a que nos sintamos mucho más vivos como personas.


  ENZIMAS VIVAS


  Mientras que solo extraeremos los beneficios de las muchas enzimas que se encuentran en la hierba de trigo si la tomamos cruda, sin cocinar, con la cocción destruiremos prácticamente todas las enzimas de los alimentos. También se pierde cierta cantidad de actividad enzimática tras una prolongada exposición al aire, o con su procesado o secado. Por eso, lo mejor –y lo más recomendable– sería cultivar cada cual el trigo, y beberlo a los pocos minutos de haberlo exprimido.


  
    SI SIEMBRAS UNA PÍLDORA, NO CRECERÁ NADA


    No hay secretos para vivir muchos años, pero una de las claves es la simplicidad. Eso es lo que aprendemos de los pueblos tradicionalmente longevos. La mejor dieta es la que incluye abundantes hortalizas y verduras frescas y ricas en clorofila, germinados, semillas, fruta fresca y otros alimentos naturales, con muy pocos alimentos animales. Si procuramos evitar los platos y alimentos preparados y, más aún, el cocinado, y si además le añadimos la hierba de trigo, el organismo tendrá un poder regenerador incomparable, imposible de obtener con el uso de medicamentos, suplementos o productos químicos.


    ¿Cómo añadir vida y energía al organismo, tal como lo hacen el trigo, los germinados y los brotes de semillas?


    Si los plantamos, estaremos generando nueva vida a partir del suelo, el aire y la lluvia. No se genera vida de un suplemento vitamínico. Temporalmente, los suplementos dietéticos pueden ser necesarios para equilibrar un problema, pero no pueden sustituir los alimentos vivos.

  


  ¿Qué queda si cocinamos la hierba de trigo? Una cáscara vacía, sin vida. Cuando cocinamos los alimentos destruimos sus enzimas y su energía vital. Veamos un poco más, aunque sea brevemente, los elementos nutritivos de la hierba de trigo, los cuales proporcionan a su zumo la capacidad de rejuvenecer hasta el organismo más cansado y deteriorado. Los nutrientes extraordinarios de la hierba de trigo la convierten en una auténtica esencia vital, capaz de corregir deficiencias nutricionales, estimular el crecimiento y prevenir la muerte prematura, como se ha demostrado (Kohler) en animales herbívoros.


  Las enzimas son probablemente los ingredientes activos más importantes de la hierba de trigo


  Las enzimas son, probablemente, los ingredientes activos más relevantes de la hierba de trigo. Las más importantes son la oxidasa citocroma, un antioxidante necesario para la respiración de las células; la lipasa, una enzima que fragmenta las grasas; la proteasa, una proteína digestiva; la amilasa, que facilita la digestión del almidón; la catalasa, que cataliza la descomposición del peróxido de hidrógeno en agua y oxígeno en la sangre y los tejidos; la peroxidasa, que cumple una función similar a la catalasa, pero en el ámbito celular; la transhidrogenasa, una enzima que ayuda a mantener el tejido muscular del corazón, y el superóxido dismutasa o SOD, que es la enzima antioxidante por excelencia.


  Cuando desciende el número y la fuerza de esta enzima, como ocurre cuando envejecemos, disminuye la capacidad del organismo para gestionar las grasas, las proteínas y las calorías sobrantes. Este hecho sería el causante de los problemas de sobrepeso y envejecimiento prematuro que afectan a tantas personas. Y los científicos le están prestando una gran atención como posible enzima antienvejecimiento.


  Otro hecho interesante es que tres de estas enzimas (la oxidasa citocroma, la peroxidasa y la catalasa) se encuentran en concentraciones elevadas en los leucocitos y los glóbulos rojos de la sangre. En el organismo de un paciente con cáncer, sin embargo, su número desciende significativamente.


  En cuanto al superóxido dismutasa o SOD, en unos estudios llevados a cabo en la Universidad de Londres, se descubrió que aparecía en todas las células del organismo, y se comprobó su relación con el enlentecimiento del envejecimiento. Cuando desciende la concentración de SOD en el organismo, las células se envenenan, pierden su capacidad de renovación y mueren prematuramente. Existe una relación entre el número de células envejecidas en el organismo y la cantidad de superóxidos que contienen. El SOD ha demostrado ser la enzima segura y eficiente que protege de la acción de los radicales libres, causantes de enfermedades y del envejecimiento celular. Es, en definitiva, el antioxidante que reduce los efectos de la radiación, actúa como antiinflamatorio y evita la destrucción de las células después de un ataque al corazón o tras la exposición a sustancias irritantes. Y la hierba de trigo es una fuente importante en la producción de esta sustancia.


  GRASAS Y RADICALES LIBRES


  Las grasas se acumulan cuando ciertas enzimas disminuyen, ya sea por la edad o por una alimentación pobre. Contribuyen al envejecimiento prematuro, pero la hierba de trigo puede eliminarlas. Aquí es donde los radicales libres entran en escena.


  En los últimos años nos hemos pasado de las grasas saturadas (grasas animales) a las insaturadas y poliinsaturadas. Se suponía que estas evitaban las enfermedades cardíacas provocadas por las grasas saturadas. Pero hoy se sabe que ambos tipos aumentan el riesgo de enfermedades cardíacas y aceleran el proceso de envejecimiento porque no facilitan la llegada de oxígeno a las células y porque ayudan a la creación de radicales libres.


  Tomar zumo de hierba de trigo evita la acumulación y el daño que provocan los radicales libres, puesto que contiene una buena proporción de antioxidantes naturales


  Los radicales libres son átomos que han perdido su acompañante. En el torrente sanguíneo forman grasas en presencia de oxígeno. También las forman fuera del organismo, como es el caso del aceite cuando se pone rancio. El problema de los radicales libres es su inestabilidad. Tienden a romper cualquier cosa a la que se acercan y pueden afectar a todos los sistemas orgánicos.


  La hierba de trigo evita la acumulación y el daño que provocan los radicales libres al contener una buena proporción de antioxidantes naturales.


  Por ejemplo, las vitaminas A, C y E son antioxidantes naturales, y especialmente la vitamina C, que evita la formación de radicales libres y la destrucción de las otras dos vitaminas. Pues de hecho, el zumo de hierba de trigo contiene tanta vitamina C como el zumo de naranja, y más que la mayoría de los vegetales que nos resultan más comunes. Y aunque la vitamina A no se encuentra en el zumo de hierba de trigo, este sí que contiene su precursor, el caroteno, que es una de las sustancias que evita que los aceites se conviertan en radicales libres, y que se halla en la hierba de trigo mientras la planta está viva.


  De hecho, el zumo de hierba de trigo es una buena fuente de provitamina A, dado que posee proporcionalmente más caroteno que la lechuga, los tomates y otros vegetales.


  Pero además hay que tener en cuenta que también deberemos reducir el consumo de aceites de cocina, mantequilla, mayonesa y otras grasas en la dieta, pues envejecen el organismo.


  
    TAN JÓVENES COMO NUESTRA SANGRE


    Como es lógico, cuanto más sana sea nuestra sangre, mayor será nuestra vitalidad y esperanza de vida, porque es la calidad de la sangre lo que determina la firmeza de nuestros huesos y músculos.


    La sangre rica en hierro lleva más oxígeno a las células, rejuveneciéndonos y evitando la senilidad. Sin sangre rica y sana que aporte nutrientes a todas las células, sobrevivimos con mala salud y poca energía.


    Y en palabras del doctor Bernard Jensen: «No hay mejores reconstituyentes de la sangre que los zumos verdes y la hierba de trigo». Este doctor cita varios casos en los que logró doblar el número de glóbulos rojos en cuestión de días haciendo que los pacientes tomaran baños de agua con clorofila. Se hacían análisis de sangre antes y después de los baños, utilizando las técnicas habituales. Los resultados eran todavía más espectaculares cuando los pacientes bebían zumos verdes y hierba de trigo, además de tomar los baños.

  


  VITAMINAS Y MINERALES ANTIOXIDANTES


  Como decimos, el zumo de hierba de trigo contiene la misma cantidad de vitamina C que los cítricos y otras frutas, y más que algunos vegetales muy comunes, como el tomate o las patatas. Además, proporciona tanta vitamina A (provitamina A, carotenos) como la mayoría de frutas. Del zumo seco de hierba de trigo obtenemos tanta vitamina A como de la zanahoria, la col rizada o el albaricoque, todos ricos en ella.


  La provitamina A de la hierba de trigo se transforma en vitamina A en los intestinos según las necesidades y es inofensiva en cualquier cantidad. La vitamina A que se encuentra en el hígado, los aceites de pescado, los alimentos animales y en los suplementos vitamínicos y minerales se acumula y puede ser tóxica en grandes dosis.


  La hierba de trigo es también una buena fuente de vitaminas del grupo B y de vitamina E, otra vitamina antioxidante y relacionada con la fertilidad. El tipo de vitamina E que se encuentra en la hierba de trigo se asimila diez veces más fácilmente que la vitamina E sintética. Otros alimentos vivos que constituyen una buena fuente de vitamina E son los brotes de semillas germinadas, los granos de los cereales y los frutos secos.


  En cuanto a los minerales, hay que insistir en que son tan importantes en nuestra dieta como las vitaminas, tanto en cantidad como en calidad. En el océano primigenio, los minerales se combinaron con aminoácidos y enzimas para crear la vida. Hoy los minerales ayudan a regular la producción de sangre y la eliminación molecular, gracias a su relación con las enzimas corporales. Sin la cantidad apropiada de minerales, aparecen el cansancio y la toxemia, punto de partida de las enfermedades. Por eso se dice que se encargan de las «transferencias de electricidad» en los organismos vivos. Son orgánicos, a diferencia de los minerales inorgánicos que se encuentran en las rocas, los suplementos minerales y los clavos oxidados.


  La provitamina A de la hierba de trigo se transforma en vitamina A en los intestinos según las necesidades


  Los minerales inorgánicos pueden introducirse en el organismo para cumplir una función específica, pero se precisan dosis de diez a veinte veces mayores para producir el mismo efecto que los minerales orgánicos.


  Los flavonoides antioxidantes, por su parte, desintoxican las células y evitan su deterioro liberándolas de los radicales libres, causantes del envejecimiento y de la aparición de enfermedades.


  PROTEÍNAS Y AMINOÁCIDOS


  Después del agua, las proteínas son el nutriente más abundante en el organismo humano. Más del 50% del peso en seco del cuerpo son proteínas que, a su vez, están compuestas de cadenas proteínicas más pequeñas: los aminoácidos.


  Junto con las enzimas, los aminoácidos son los causantes de la renovación celular y de las complejas funciones que crean las hormonas encargadas de la formación de la sangre, los órganos y los músculos. Además, los aminoácidos, absorbidos directamente, ayudan a depurar la sangre y neutralizan sustancias tóxicas como el cadmio, la nicotina, el estroncio, el mercurio y el cloruro de polivinilo, ya que los transforma en sales insolubles que el cuerpo elimina con facilidad.


  Nuestro organismo solo puede sintetizar los ocho aminoácidos esenciales a partir de las proteínas que comemos y, en caso de carencias, será incapaz de rejuvenecer las células de manera correcta. Las docenas de aminoácidos restantes, igual de esenciales, se pueden formar internamente.


  De los aminoácidos depende igualmente una correcta digestión y asimilación de los alimentos, un fortalecimiento del sistema inmunitario, una cura rápida de las heridas, el buen funcionamiento del hígado y un nivel equilibrado de actividad mental. Pero es su acción en el proceso de renovación de las células lo que nos rejuvenece y nos alarga la vida. Su carencia ocasiona un sinfín de trastornos.


  De todo ello deriva la importancia para nuestra salud de que la hierba de trigo contenga 17 aminoácidos.


  Los 17 aminoácidos del zumo de la hierba de trigo


  1.La lisina es un aminoácido que ha recibido mucha atención, ya que se considera un potencial factor antienvejecimiento. Favorece el crecimiento y la circulación de la sangre. Sin la suficiente lisina, la respuesta del sistema inmunológico decae, la vista puede verse afectada y aparece la fatiga.


  2.La isoleucina es otro aminoácido esencial necesario para el crecimiento y el equilibrio de proteínas. La falta de isoleucina puede provocar retraso mental, ya que su carencia puede impedir la formación de otros aminoácidos también vitales para el organismo.


  3.La leucina nos mantiene alerta y despiertos. De hecho, no es recomendable la utilización de este aminoácido para las personas insomnes, ya que podría empeorar su problema, pero un suministro adecuado de leucina es necesario para los que quieran experimentar qué es la vida con un nivel de energía elevado.


  4.El triptófano es esencial para la formación de sangre rica y roja, piel saludable y cabello. Trabajando junto con las vitaminas del complejo B, el triptófano ayuda a calmar los nervios y estimula la digestión.


  5.La fenilalanina, que ayuda a la glándula tiroides en la producción de la hormona tiroxina, es necesaria para el equilibrio mental y la calma emocional.


  6.La treonina estimula una digestión plácida, contribuye a la asimilación de alimentos y favorece el metabolismo general del organismo.


  7.La valina activa el cerebro, facilita la coordinación muscular y calma los nervios. Su falta puede conducir a episodios de nerviosismo, fatiga mental, explosiones emocionales e insomnio.


  8.La metionina ayuda a limpiar y regenerar las células del hígado y los riñones. Estimula el crecimiento del cabello y la calma mental. Su efecto es casi opuesto al de la leucina; la metionina calma, en lugar de acelerar los procesos mentales.


  9.La alanina es un constructor de sangre.


  10.La arginina es especialmente vital para los hombres, pues los líquidos seminales la contienen en gran cantidad.


  11.El ácido aspártico facilita la conversión del alimento en energía.


  12.La glicina facilita el proceso por el que las células utilizan el oxígeno para producir energía.


  13.La histidina, que parece afectar al oído y los procesos nerviosos.


  14.La prolina, que se convierte en ácido glutámico (ver más abajo) y realiza las mismas funciones.


  15.La serina es un estimulante del cerebro y de las funciones nerviosas.


  16.La tirosina facilita la formación de la piel y el cabello, y previene el envejecimiento celular.


  17.El ácido glutámico mejora el equilibrio mental y facilita las funciones metabólicas.


  EFECTOS EN LA SALUD


  La moda de usar la clorofila en medicinas, dentífricos, chicles y refrescantes del aliento comenzó en la década de los cuarenta del siglo pasado, en Estados Unidos y Canadá. Desde entonces, el interés por esta sustancia se ha mantenido, con más o menos intensidad, hasta nuestros días, en que los seguidores de una alimentación saludable radical la han incorporado en infinidad de recetas de cocina.


  Vamos a añadir algunos datos más a todo lo ya dicho hasta ahora sobre la clorofila y la salud, comenzando por una interesante observación.


  En las investigaciones del doctor Gurskin él mismo afirmó que «no hay un solo caso en el que no se haya producido cura o mejora en la salud con el uso de clorofila». Desde infecciones internas profundas a úlceras de piel y problemas de encías.


  Las colitis ulcerosas y otros trastornos graves de colon se curaron «milagrosamente» mediante implantes rectales de clorofila, utilizados como enema de retención una vez al día. Después del enema, se solicitó a los pacientes que retuvieran el líquido durante cinco horas, lo que provocó mejoría en la mayoría de casos y sin efectos secundarios ni irritación en ninguno.


  El zumo de la hierba de trigo es un recurso magnífico en los tratamientos naturales más eficaces para casos de cáncer. Apenas se sabe nada de los mecanismos con los que actúa, pero se considera que dichos procesos están relacionados con la oxigenación de las células. De todas formas, se sabe, como hemos dicho con anterioridad, que es rico en ácido abscísico, un anticancerígeno formidable.


  El zumo de la hierba de trigo es un recurso magnífico en los tratamientos naturales más eficaces para casos de cáncer. Es rico en ácido abscísico, un anticancerígeno formidable


  En forma de ungüento, la clorofila combate el impétigo, así como las úlceras, el picor, la quemazón y otras enfermedades de la piel.


  Y los casos de piorrea avanzados se curan en menos de un mes con inyecciones de clorofila en las encías.


  La cuestión está en que no es posible comercializarla debido a que para que produzca todos estos efectos beneficiosos ha de ser clorofila siempre fresca, recién obtenida de las plantas. Si se deja oxidar, en un par de horas habrá perdido coloración y toda actividad bioquímica. Y la clorofila sintética apenas sirve para nada (y produce náuseas como efecto secundario añadido). Hoy en día apenas se usa, excepto como ingrediente de los desodorantes. Por eso es tan importante la clorofila del zumo de la hierba de trigo y otros zumos superverdes.


  
    SIEMPRE HEMOS COCINADO Y NO PASA NADA


    La vitamina C de un tomate crudo rayado se pierde en un 50% a los cinco minutos y en un 70% a los veinte minutos. Asombroso, ¿verdad? Pues después de la cocción todavía se pierde más. Por esta razón siempre es recomendable comer crudos todos los alimentos (ecológicos) que podamos.


    La hierba de trigo pierde muchas de sus vitaminas y enzimas en el momento en que se corta, pero como siempre se utiliza cruda y se cultiva en casa, la podrá consumir inmediatamente.


    Hay personas a las que les cuesta acostumbrarse al sabor de algunos jugos verdes, bien sea porque amarga, o por cualquier otra razón. También se han dado incluso casos de mareo, probablemente por la pureza y la fuerza de la clorofila. Normalmente no ha de ocurrir lo mismo con la hierba de trigo, que se asimila rápidamente y sorprende por su discreta dulzura. Este sabor indica que el zumo está entrando en contacto directo con las membranas mucosas de la boca y actuando directamente sobre la superficie de los nervios gustativos.


    Los vegetales carecen de este sabor si no se exprimen, ya que sus nutrientes están encerrados en sus células fibrosas. La cocción, que tiende a fracturar la celulosa, hace que algunos vegetales dejen escapar más sabor, pero al mismo tiempo destruye las enzimas y otros nutrientes.

  


  SUPERNUTRICIÓN


  Raw food, superfood, supergreen, greeners…, o «supernutrición», para referirnos a la alimentación con alimentos «vivos», alimentos crudos, verdes, naturales, preferiblemente de la agricultura ecológica. Es una nutrición superior, desde luego, en donde se reconocen y aprecian enseguida las diferencias entre los alimentos crudos y cocinados, y entre los nutrientes naturales y sintéticos. Es curioso que en las escuelas de nutrición no quede espacio para abordar el valor de las enzimas y fuerzas vitales en los alimentos, o, como dice Ann Wigmore, «los méritos de los alimentos vivos (crudos) frente a los cocinados. Pero la diferencia, en términos de salud, es la que existe entre estar vitalmente sano y con vida o solo respirar».


  Aunque bebemos leche y comemos carne de animales que comen hierba, parece que las maravillosas propiedades alimentarias de esta sean una cosa asegurada, «nuestra», que nos pertenece y tenemos garantizada. No es así: aparte de las consideraciones éticas de los movimientos en defensa de los «animales no humanos», si algo les sucediera a nuestros animales y nuestras reservas de alimentos se agotaran, sería un alivio saber que con la hierba de trigo podríamos sobrevivir. Sin embargo, no se puede decir lo mismo de los otros vegetales y verduras.


  Los nutrientes de la hierba de trigo y los alimentos crudos son asimilados de inmediato por el organismo


  Al discutir los valores nutritivos de la hierba de trigo comparados con los nutrientes que se encuentran en las píldoras de vitaminas, conviene recordar que la naturaleza integra los nutrientes de forma compleja y equilibrada, mientras que los químicos, por más que intenten imitarla, no lo consiguen. Los nutrientes de la hierba de trigo y los alimentos crudos se asimilan inmediatamente en el organismo, y se necesitan en mucha menos cantidad que los complementos vitamínicos y minerales.


  Los valores nutricionales de la hierba de trigo que describimos en este libro se refieren al líquido, al jugo que es «todo clorofila», tal como lo elaboraba Ann Wigmore. Cuando el zumo se seca, los valores de algunos de sus nutrientes se multiplican por veinte o más, debido a la ausencia de agua. Si comparamos la hierba de trigo con las algas espirulina o clorella, deberíamos hacerlo en su forma seca, para que la comparación fuera más justa. Decía Wigmore que bien pocos de los «superalimentos» que conocemos, como las algas clorella y espirulina, las setas reishi y shiitake, el polen de abeja, el germen de trigo o la hierba de trigo seca y en polvo, superarán el examen del tiempo.


  Otra ventaja del zumo de hierba de trigo es que se utiliza cuando su valor nutritivo es más elevado, es decir, unos segundos después de ser exprimida. Las vitaminas de los superalimentos secos y los vegetales pierden potencia en cuanto las plantas se recogen o se cortan.


  Un jardín en la cocina


  EL CULTIVO DE LA HIERBA DE TRIGO


  Cultivar en casa la hierba de trigo no es complicado, todos podemos hacerlo con un poco de práctica, lo mismo que el jugo. Además, se trata de tecnología simple: basta un poco de tierra, agua, unas bandejas y un colador.


  Solo la licuadora especial que permite extraer el jugo con comodidad tiene un precio algo elevado; el resto todo son ventajas. Al principio hay quien prueba con la licuadora casera, «envolviendo» los filamentos germinados en algo consistente (como manzanas o zanahorias). Otros lo intentan con los extractores manuales (algo más de cien euros), que para principiantes, o si vamos a preparar nuestros jugos de germinados o verduras de vez en cuando, será suficiente. Pero para disfrutar del cultivo y de todo el proceso lo más cómodo es elegir un buen extractor eléctrico.


  En cuanto al cultivo, en el Instituto Hipócrates de Ann Wigmore en Florida disponen de un sistema de jardinería interior para cultivar trigo sarraceno, germinados de semilla de girasol y la hierba de trigo a un coste muy bajo. El primer paso para crear nuestro sistema de jardinería interior será encontrar un lugar adecuado para las bandejas de hierba de trigo y otro para guardar las semillas, la tierra y el compost.


  Hay quien las guarda en estanterías bien espaciadas para seguir las etapas de crecimiento cada día, y otros las colocan sobre mesas, parecidas a las que tenemos disponibles para el huerto ecológico. En el instituto utilizan los dos, pero lo más probable es que dependa del espacio disponible.


  También podemos separar las operaciones y plantar con tierra en otro lugar, situando las bandejas en alguna ventana y humedeciendo las semillas al lado del fregadero.


  Se necesita luz indirecta para las plantas en crecimiento y un lugar templado para las bandejas, entre 15 y 20 °C durante los meses de invierno.


  Hay personas que no quieren tener tierra en casa y cultivan la hierba de trigo en germinadores. Pero al cabo de cinco días de crecimiento, las plantas jóvenes buscan en el suelo nutrientes que la semilla no tiene, y por eso las plantas que crecen en germinadores –sobre todo los germinadores automáticos– necesitan nutrientes que no pueden obtener. El resultado es que la hierba de trigo no es tan potente como podría ser cuando se cultiva en tierra. Siempre será mejor eso que no tener nada, pero recomendamos el método tradicional, con tierra.


  LA TIERRA Y EL COMPOST


  Se necesitará buena tierra y turba, o una mezcla de tierra y compost. La mejor tierra son los primeros 20 o 30 cm de debajo del césped o de las hojas que cubren el suelo del bosque, que podemos adquirir en cualquier centro o tienda de jardinería. El compost es otro de los elementos con que contaremos, y para obtenerlo debemos saber cuál es el compostaje adaptado a la hierba de trigo (que se describe a continuación); también se pueden seguir los pasos que recomienda Mariano Bueno en sus libros (ver la página 170).


  El compost que utilizaremos no debe tener restos animales, ya que puede contener bacterias dañinas


  Si vamos a emplear el mismo compost del huerto, o de un jardín, hay que cribarlo para eliminar piedras, palos y otros desechos antes de mezclarlo con la tierra. No utilizaremos compost que haya sido tratado con restos animales, ya que puede contener bacterias dañinas. Si no le añadimos compost a la tierra, hay que mezclarla con turba (tres partes de tierra por una de turba).


  MANOS A LA OBRA: LOS GRANOS Y EL PROCESO


  Para cultivar la hierba de trigo lo mejor es elegir granos de trigo «duro» o «de invierno». Son granos pequeños y alargados, de color oro profundo. Si es posible, elegiremos semillas ecológicas. Las sustancias químicas y los fertilizantes, que terminan por alojarse en las fibras de las plantas, son tóxicos, y las semillas que los contienen no crecen bien.


  Para plantar los granos de trigo podemos comprar bandejas de plástico rígido de unos 30×40 cm. Se necesita una para la tierra y otra para cubrirla durante los tres primeros días de crecimiento. En total, doce bandejas si la idea es cosechar una diaria. Para humedecer las semillas antes de plantarlas vendrá bien disponer de unos frascos de boca ancha.


  Mientras las semillas se humedecen y brotan, cubrimos los tarros con una malla y los sujetaremos con una goma elástica que sea fuerte y resistente. Si se nos salta, los brotes se esparcirán por todas partes.


  No necesita nada más. Agua y un poco de paciencia.


  GERMINADO


  La cantidad de granos que hay que utilizar variará según el tamaño de la bandeja. Para una de 30×40 cm, con una taza de semillas será suficiente. Antes de sembrarlas, las limpiaremos para eliminar restos y polvo. Después se ponen en un vaso y lo llenamos de agua. Tapamos el frasco y dejamos las semillas durante una noche, al menos 12 horas. Después retiramos el agua y enjuagamos bien. Dejamos que las semillas germinen en el frasco, que habremos colocado en un ángulo de 45° durante otras 12 horas, lo que nos da un total de 24 horas entre el lavado de los granos y su siembra.


  SEMBRADO


  Tomamos una capa fina y regular de tierra de unos 3 cm de espesor y la depositamos en una bandeja, dejando pequeños surcos en los lados, para que escurra y se recoja el exceso de agua. Ponemos los granos germinados en el centro y los repartimos regularmente con las manos, de forma que cubran toda la tierra. Las semillas deberían tocarse las unas a las otras por todos lados y no tener ninguna por encima.


  Rociamos la bandeja con agua para que se humedezca, pero que no quede anegada, y la cubrimos con otra bandeja.


  GRANOS DE TRIGO DE UN DÍA


  La segunda bandeja que cubre a la primera crea un miniecosistema con las condiciones ideales de crecimiento del trigo en el exterior. Bajo la tapa, el trigo estará húmedo, con la temperatura ideal y protegido de la luz, igual que si estuviera cubierto por una delgada capa de tierra en los campos, pero en la bandeja las semillas están limpias y crecen más rápido.


  Una vez hayamos regado y tapado la bandeja, la dejaremos durante dos o tres días (dos días con buen tiempo y tres si hace más frío). Después ya podemos retirar la bandeja superior, regarla y dejarla a la luz indirecta. Los brotes de trigo de dos o tres días son muy robustos, de color blanco o amarillento, y de unos tres centímetros de altura.


  Con un buen equilibrio entre luz y sombra obtendremos hierba de trigo de hojas gruesas, verdes y jugosas


  El grano, en este estadio, casi no se ve. Cuanto más indirecta sea la luz, más gruesas y cortas serán las hojas, pues la luz solar directa detiene el crecimiento y seca la tierra en un par de horas. Puede decirse que si hay cierto equilibrio entre luz y sombra obtendremos hierba de trigo de hojas gruesas, verdes y jugosas.


  Si al retirar la bandeja superior se encuentra una masa verde azulada en vez de los brotes, puede deberse a la mala calidad de las semillas o a que las hemos dejado en agua demasiado tiempo. También es posible que hayamos regado la bandeja en exceso, o que esté en un lugar demasiado cálido para la germinación. Habrá que intentarlo con otras semillas, menos agua y un lugar más fresco (entre 15 y 20 °C).


  GRANOS DE TRIGO DE DOS O TRES DÍAS


  Una vez hayamos colocado las bandejas a la luz, necesitarán riego cada día o cada dos días, dependiendo del tiempo, la humedad y la temperatura. La primera o la segunda vez que reguemos podemos añadir al agua una cucharada de algas kombu (también conocidas como kelp) secas para que las plantas puedan absorber los minerales traza y la yodina.


  La tierra ha de estar siempre húmeda, pero jamás encharcada. Si por accidente se nos seca una bandeja, hemos de evitar la tentación de inundarla, porque sería peor para las plantas. Humedeceremos la tierra, procurando mantenerla así durante dos días. Si las plantas no vuelven a erguirse, tampoco hay que preocuparse; es debido a que le falta agua, pero serán aptas para comer.


  Conviene exprimir y utilizar la hierba de trigo justo inmediatamente después de haberla cortado


  Según el clima, entre 6 y 12 días después, las plantas habrán crecido hasta unos 20-25 cm y ya se pueden cosechar. Pueden tardar más si el tiempo es fresco, pero si hace calor pueden alcanzar los 25 cm en cinco días.


  Y EN 6-12 DÍAS… LA COSECHA


  Para cosechar la hierba de trigo, cortaremos la planta a ras de tierra, ya que muchos nutrientes se encuentran cerca de la tierra. Si arrancamos algo de tierra junto con las plantas, las aclararemos con agua antes de exprimirlas.


  No hay que limpiarlas con agua si las vamos a guardar en el frigorífico en una bolsa de plástico, porque el agua acelera su descomposición. La hierba cortada se puede conservar hasta siete días en la nevera, pero conviene exprimir y utilizar la hierba de trigo inmediatamente después de cortarla siempre que sea posible.


  Ahora bien, es importante tener en cuenta que una vez exprimida se echa a perder en media hora y es completamente inservible al cabo de 12 horas. Si no se utiliza el zumo de inmediato, se debe desechar.


  
    
      RESUMEN DE LAS INSTRUCCIONES DE SEMBRADO

    


    Este es el resumen de los pasos para el sembrado de la hierba de trigo, que podemos utilizar a modo de guía de referencia para su cultivo en interiores. Se puede imprimir como una ficha y tenerlo a mano, para seguirlo hasta adquirir práctica.


    1.Mezclamos 2 barriles de tierra al 50% con turba o compost cribado. Preparamos 12 bandejas de plástico duro, unos cuantos frascos y semillas de trigo para plantar.


    2.Limpiamos los granos de trigo y los humedecemos durante 12 horas; después los dejamos brotar durante otras 12 horas.


    3.Ponemos una capa de tierra de unos 3 cm de espesor, dejando surcos en los laterales para recoger el exceso de agua. Alisamos la tierra y repartimos los brotes.


    4.Regamos la bandeja, la tapamos con otra y la dejamos así, entre 2 y 3 días.


    5.Al cuarto día levantamos la tapa, regamos la bandeja y la ponemos a la luz indirecta. Hay que regar la bandeja cada 1 o 2 días para mantener la humedad, según sea necesario.


    6.Cuando la hierba de trigo alcance los 20-25 cm de alto es el momento de recolectarla, con un cuchillo bien afilado y cortando lo más cerca posible de la raíz sin levantar trozos de tierra. Utilizaremos la hierba de trigo lo antes posible. Si es necesario se puede conservar hasta siete días en el frigorífico en bolsas de plástico.

  


  COMPOSTAJE


  El compostaje es la forma en que la naturaleza construye, mejora y mantiene la fertilidad del suelo. En el bosque, y en el campo en general, las hojas caídas y las ramas muertas cubren la tierra, creando un compuesto rico para el crecimiento de los árboles.


  Todo lo que las plantas toman del suelo para alimentarse se les devuelve luego con la descomposición de la materia vegetal y animal. El compost es una mezcla de tierra y residuos vegetales que se descomponen en un rico humus por la acción de los microorganismos y las lombrices de tierra.


  El compostaje evita el agotamiento del suelo y es una manera de restablecer el equilibrio natural. Añade materia orgánica y permite que las enzimas de la tierra y los organismos como la lombriz de tierra se multipliquen, enriqueciendo el suelo y proporcionando nutrientes de primera calidad a las plantas que crecen en él. La naturaleza ha preservado así la vida vegetal en la tierra a lo largo de los siglos y es la única manera de estar seguros de que el suelo será fértil para alimentar a nuestros hijos y a los hijos de nuestros hijos a gran escala.


  El compostaje evita que el suelo se agote y es una manera de mantener su fertilidad y restablecer el equilibrio natural


  En nuestro huerto-jardín, después de recolectar las bandejas una o dos veces (si cortamos el trigo cuando llega a los 20 cm, una bandeja puede servir para más de una vez), nos quedará entonces una capa con restos de raíces y tierra que se puede reciclar con mucha facilidad para obtener compost.


  LOMBRICES


  La lombriz de tierra puede ser un buen trabajador para nuestra pila de compost. Básicamente digiere materia orgánica y la convierte en nutrientes para las plantas. Los desechos que produce contienen cinco veces más nitrógeno, siete veces más fosfatos y once veces más potasio que la tierra original.


  Podemos obtener lombrices de cualquier pila de compost, o bien comprarlas en tiendas especializadas, como los garden center. Con un par de puñados es suficiente para iniciar una colonia. Se pondrán a trabajar inmediatamente, produciendo su peso en desechos cada 24 horas.


  PARA UN BUEN COMPOSTAJE


  Para iniciar un buen sistema casero de compostaje necesitaremos dos cubos grandes con tapa, que agujerearemos a intervalos de 5 cm en los lados de los cubos. Debajo de cada cubo se coloca un recipiente no muy hondo. Lo mejor es mantener los cubos levantados con un par de ladrillos, para que pueda circular el aire por debajo.


  Cuando ya hayamos cosechado algo de hierba de trigo, troceamos la capa de raíces y restos de semillas y los guardamos en una capa, al fondo del cubo. Se pone encima una capa de restos vegetales (como las pieles de frutas, si no las comemos enteras) o de la pulpa que sobra de exprimir la hierba de trigo. Añadimos después las lombrices y las cubrimos con una nueva capa de raíces y restos de semillas. Guardamos los restos de vegetales y pulpa en un recipiente sellado hasta tener bastantes restos de trigo.


  Se repite esta misma técnica, pero sin añadir lombrices, hasta que el cubo esté lleno. Después de añadir cada capa volvemos a tapar el cubo. Se puede agregar un puñado de cal si queremos mantener la tierra ligeramente alcalina.


  CÓMO SABER QUE EL COMPOST ESTÁ A PUNTO


  Cuando el cubo de compost esté lleno, la descomposición de las raíces, restos de semillas y materia vegetal se intensifica. Si los cubos están en un lugar templado, sin luz solar, en dos o tres meses el compost será rico, listo para ser utilizado.


  Si queremos utilizar el compost antes, levantaremos la tapa cada semana para removerlo. Así entra más oxígeno en el cubo, lo que acelerará la descomposición de los restos. Para saber si está listo, sacaremos un poco con una pala. Si se deshace, está oscuro y no tiene mal olor ni restos vegetales, puede utilizarse, mezclándolo con un 25% de turba.


  Si seguimos las indicaciones, nuestro compost estará listo en dos o tres meses


  Los cubos de compost se pueden guardar en un sótano, patio trasero o terraza. O en la cocina, donde serán más accesibles, si esta es grande, y son cubos con ruedas y tapas que cierren bien. Con este sistema de compostaje no hay malos olores. La tierra bien compostada posee un agradable olor a madera. Si bajo el cubo se aprecian más de unas cuantas gotas de humedad, el compost está demasiado húmedo. Para prevenir malos olores, esparcimos dos puñados de cal y removemos; después echamos más cal por encima y tapamos.


  Para evitar esto, hay que procurar que los restos de trigo no estén mojados al ponerlos en el cubo y que cubran totalmente los restos vegetales. Para que los restos de trigo estén húmedos, pero no mojados, los dejaremos secar antes de introducirlos, cubriendo la superficie con un puñado de cal.


  Y, POR FIN, EL JUGO


  Como la hierba de trigo es muy fibrosa, y son fibras no digeribles, siempre la utilizamos exprimida.


  Para hacerlo, colocaremos un manojo de hojas de hierba de trigo de unos 2 cm de diámetro en la boca de la licuadora y presionamos a velocidad alta. Es recomendable pasar la pulpa dos veces más por la licuadora para extraer todo el zumo posible (ver modelos en las páginas 102-104, antes de las recetas). Después de cada uso, nos aseguraremos de limpiar todos los elementos con un jabón suave y secarlos bien.


  Una bandeja de 30×40 cm de hierba de trigo totalmente madura produce entre 200 y 300 g de zumo, según la longitud de las hojas y la humedad que contengan. Como el zumo es muy volátil, se debe usar de inmediato, y en cualquier caso antes de 12 horas. Con suficiente práctica se aprende enseguida cuánta hierba hay que cortar para cada uso.


  
    RESUMEN DE LAS INSTRUCCIONES DE COMPOSTAJE


    Estos son los pasos principales para hacer un buen compost:


    1.Obtener 2 o 3 cubos grandes y hacer agujeros a los lados cada 5 cm.


    2.Poner en el fondo restos de trigo y tierra, luego pulpa y restos vegetales, unas lombrices de tierra y otra capa de restos de trigo y tierra. A medida que coseche el trigo agregue capas, sin poner más lombrices. En su lugar añada un puñado de cal. Recuerde tapar siempre los cubos.


    3.Dejar pasar dos o tres meses a partir del momento en que el cubo esté lleno.


    El compost estará listo para su uso después de mezclarlo con un 25% de turba. Para acelerar el proceso y obtener el compost al cabo de un mes o dos, remueva el contenido del cubo una vez por semana, para oxigenarlo.


    Si ya tiene una pila de compost en la que no haya restos animales, puede añadir los restos de trigo. En los meses de invierno será mejor tener un par de cubos en el interior que le suministren compost. Se aconseja rotar el compost cada uno o dos años, ya que la tierra necesita estar expuesta al aire, la lluvia y el sol para mantenerse equilibrada y sana.

  


  
    
      SI NO PUEDES CULTIVAR LA HIERBA DE TRIGO EN CASA…

    


    Existe el recurso de tomar la hierba de trigo en polvo, que es rico en fibra dietética. Ayuda a mantener el nivel de azúcar en sangre, el nivel de colesterol y a prevenir el estreñimiento. También es adecuado para personas celíacas (no contiene gluten, a pesar de su nombre).


    La hierba de trigo en polvo todavía es difícil de encontrar en España. Sin embargo, los interesados pueden contactar con alguna de las muchas tiendas de internet, como por ejemplo: <http://www.wheatgrass.com>.


    • Como remedio-complemento alimenticio


    Se toma una cucharadita (unos 3 g) de polvo de hierba de trigo por la mañana en ayunas durante 2-3 meses. No ingerir ningún alimento durante media hora (ni antes ni después) de tomarla:


    –Los primeros 5 días: 1 cucharadita por la mañana.


    –Del día 6 al día 10: 1 cucharadita por la mañana y por la tarde.


    –Del día 11 en adelante: 2 cucharaditas por la mañana y por la tarde.


    Este polvo de la hierba de trigo se acompañará de una buena dieta, preferiblemente vegetariana: hortalizas y verduras, sopas, todo tipo de coles, ensaladas verdes, frutos secos y frutas en general, zumos combinados.


    • Como bebida saludable


    Añadimos una cucharadita de polvo de hierba de trigo a un vaso de agua y agitamos bien. Dará una bebida de color verde oscuro.


    Para obtener mejores resultados, no conviene añadirle azúcar, leche ni similares. En cambio, la podemos combinar con zumos de frutas (queda muy bien con cítricos, piña, manzana…).

  



  Los otros germinados


  Como ya hemos comentado, las plantas ponen en marcha, mediante el dióxido de carbono (un gas residual de nuestro metabolismo presente también en la atmósfera), y con agua en el suelo, una pequeña maravilla: la fotosíntesis. Gracias a este fenómeno crecerán y podrán formar sustancias orgánicas, y para ello solo precisan de la luz solar, como fuente energética, y de un extraordinario pigmento verde, la clorofila.


  CLOROFILA EN LOS GERMINADOS


  Todas las plantas superiores la contienen, si bien unas más que otras. El perejil, las espinacas, el apio o la lechuga contienen bastante cantidad de clorofila, pero la hierba recién germinada del trigo la presenta en mayor cantidad. Antes de que se descubriese el contenido y virtudes antioxidantes de algunas frutas, la hierba joven del trigo era el alimento con mayor proporción de vitaminas, minerales y oligoelementos, y aún hoy es de las primeras. El poderoso efecto regenerador, revitalizador y terapéutico de la hierba de trigo se debe no solo a su elevada proporción en clorofila, sino también a su rico contenido en sustancias vitales.


  Pero hay que hacer especial mención a los germinados de semillas en general, que son excepcionalmente nutritivos.


  LOS BROTES DE SEMILLAS GERMINADAS


  Aunque en este libro diferenciamos las semillas germinadas (como en el proceso para obtener el Rejuvelac, ver la página 167) de los brotes germinados de semillas, en nuestro país también llamamos «germinados» a los brotes. Así que «germinado» es cualquier semilla que ha brotado gracias al contacto con el agua, el aire y el calor, que le ayudan a crecer. ¿Quién no ha comido alguna vez, hoy en día, brotes de soja o de alfalfa en una ensalada?


  Llamamos germinado a cualquier semilla que ha brotado gracias al contacto con el agua, el aire y el calor


  Un vegetal vivo, que crece en cualquier clima, puede rivalizar con la carne en valor nutritivo, y con el tomate en vitamina C, con la ventaja de que madura en 4-5 días, se puede plantar cualquier día del año, ni siquiera requiere suelo ni sol, no tiene desperdicio, y puede comerse crudo. Pero disponer de germinados frescos en casa ya es otra cosa: no mucha gente los prepara, y no solo por pereza o porque cueste encontrar las semillas. Es porque hay que prever bien las cantidades: conviene consumirlos en pocos días (eso ocurre también con los germinados envasados, que no aguantan más de cinco días en el frigorífico).


  EL PROCESO DE GERMINACIÓN


  La germinación supone una intensa actividad metabólica, en la que tienen lugar reacciones químicas, como la síntesis de enzimas. Los cambios químicos que ocurren en la semilla al germinar activan una fábrica enzimática poderosa, que produce una concentración de enzimas que luego no se vuelve a superar nunca en ningún estadio posterior de crecimiento de la planta. Esta rica concentración actúa sobre el metabolismo humano al consumir los germinados, regenerando el torrente sanguíneo y los procesos digestivos.


  CUALIDADES EXCEPCIONALES


  La germinación es la técnica más efectiva para aportar a nuestro organismo energía vital concentrada. Los procesos industriales de refinamiento de los alimentos les ocasionan carencias que, a la larga, pueden acabar afectando al organismo; la adición de los germinados a nuestra dieta puede prevenir estas ausencias. Así como las plantas verdes regeneran el aire que nos rodea, los germinados sanean nuestro cuerpo por dentro.


  Si diéramos un valor nutritivo hipotético de 100 a los granos y semillas, nos encontraríamos que:


  •si molemos el grano, ese valor se reduce de 100 a 10, pero, en cambio,


  •si hacemos germinar esos mismos granos, el valor nutritivo nos aumenta de 100 a 1.000 (a veces, incluso a 10.000).


  Los germinados son un concentrado de sustancias generadoras de salud, sustancias que la vida elabora de forma mucho más perfecta que un complejo laboratorio. Y son los alimentos menos contaminados que se puedan encontrar. Si un grano germina, es que tiene calidad suficiente para hacerlo, porque, a cierto nivel de degeneración, las plantas dejan de ser capaces de reproducirse.


  

    GERMINADOS TRADICIONALES EN CASA


    •Ponemos 4 cucharadas soperas de semillas de cultivo biológico en un bote de cristal de boca ancha. Añadimos 1 litro de agua pura. Si no se dispone de agua pura es mejor hacerlo con agua mineral sin gas, en lugar del agua clorada del grifo.


    •Se deja en remojo toda la noche. A la mañana siguiente se vierte el agua y las enjuagamos abundantemente bajo el grifo. Es muy práctico poner una gasa o muselina en la boca de la botella sujeta con una goma elástica. Así se vierte el agua, pero no las semillas.


    •Se escurren bien, dejando el tarro en un lugar cálido y oscuro (o tapado, para evitar la luz).


    •Conviene enjuagar cada día por la mañana y por la noche, varias veces, hasta que el agua salga tan limpia como entró, para que las semillas estén siempre húmedas.


    •A los pocos días los germinados estarán a punto para consumir. Si queremos que adquieran el verdor de la clorofila, dejaremos que el último día les dé la luz, aunque no la luz directa del sol.


    Cada semilla posee su propio ritmo de germinación, pero, en general, los tiempos adecuados son:


    •Soja verde: 4-5 días.


    •Lentejas: 4-6 días.


    •Alfalfa: 6-7 días.


    •Fenogreco, rabanitos, quínoa y cebolla: 4-5 días.


    Las semillas comunes de alfalfa son más delicadas y solo hay que remojarlas una vez, al inicio del proceso.


  


  Con su excepcional vitalidad, su riqueza tanto en vitaminas como en minerales, oligoelementos, aminoácidos, enzimas y demás sustancias biológicas activas, los germinados son muy útiles para corregir las carencias provocadas por la alimentación moderna, deteriorada por los procedimientos industriales. Y pueden ayudarnos mucho si los añadimos a nuestra alimentación.


  LA HUMILDE ALFALFA, UN GRAN TESORO


  La alfalfa es otro torrente de clorofila y vitaminas, de un gran aporte nutricional. Se suelen recomendar los germinados de alfalfa (natural o ligeramente picante, con mostaza o rabanito germinados) antes que otros, aunque eso es algo que depende del paladar de cada uno. Porque pese a que los germinados de cebolla y de puerro son tan ricos como los de alfalfa, se estropean antes. Todos ellos son un manantial inagotable de salud.


  La alfalfa germinada es uno de los alimentos más ricos en minerales que se conocen. Contiene minerales alcalinos (calcio, magnesio, fósforo y potasio) de forma equilibrada, lo que facilita su absorción. Y es un torrente de vitaminas: las contiene todas, en mayor o menor medida. La humilde alfalfa germinada ayuda a curar, entre otros trastornos, úlceras intestinales, gastritis, estreñimiento, hemorroides, asma, hipertensión, anemia, olor corporal y mal aliento, eccemas y encías sangrantes. Y es beneficiosa en caso de artritis.


  Es muy aconsejable tomar cada día un vaso con una buena combinación de zumos verdes.



  Greeners, los zumos verdes


  Los que ya disfrutan habitualmente de los jugos y zumos recién hechos en casa se preguntarán: ¿algas y germinados en los zumos? ¿No es suficiente con un buen zumo de naranja, o con un buen licuado de manzana y zanahoria? Por supuesto, pero en este caso se trata de dar un paso más, con la satisfacción añadida de poder tener nuestro pequeño «huerto» en cualquier rincón de la casa, además de disfrutar de la salud de forma activa. ¿Por qué vale la pena probarlo? Porque estas bebidas verdes poseen un valioso poder nutritivo y unos beneficiosos efectos saludables y antienvejecimiento.


  GREENERS, ZUMOS Y JUGOS


  ¿Cuál es el origen de la palabra greener? Año 2003, Nueva York. Al sur de Manhattan, en la zona de conferencias de un gran establecimiento dietético de la zona universitaria neoyorquina, asistimos a la presentación de un nuevo producto, el «tofupollo». Tras las degustaciones, los organizadores propusieron un pequeño debate sobre perspectivas nutricionales y en él apareció por primera vez, que sepamos, dicha palabra de forma informal. La recogimos inmediatamente, igual que otros amigos, y desde entonces nos ayuda a nombrar los jugos «verdes», que también reciben el nombre de «superverdes».


  El mejor ejemplo de greener, o de jugo verde o superverde, es el de la hierba de trigo, que es uno de los alimentos más sorprendentes y revitalizantes que existen.


  Indistintamente, los zumos verdes se pueden llamar también superverdes, jugos verdes o greeners


  Y a vueltas con las palabras: ¿zumos o jugos? En España se emplea más la primera palabra, mientras que en Latinoamérica se usa más la segunda.


  A veces, con matices, aquí solemos hablar de «zumo» de naranja y de «jugo» de melocotón. Los llamemos como los llamemos en la práctica, e indistintamente, los zumos o jugos verdes que prepararemos realmente son una bebida extraordinaria.


  COMBINAR LOS SABORES


  Quien haya probado los zumos o jugos verdes conoce bien el peculiar sabor de algunos de ellos, en especial los que son más ricos en clorofila. Son sabores que requieren cierta adaptación, algo sumamente fácil para algunas personas, pero más lento para otras. Pero tenemos buenas noticias: los zumos verdes pueden combinarse muy bien con otras verduras y hortalizas, con lo que la etapa de adaptación es una delicia. Así que cualquiera podrá disfrutar su extraordinario valor nutritivo (en líneas generales, es bastante similar al de la hierba de trigo) y de sus maravillosos efectos para disfrutar de buena salud y longevidad.


  Todos esos jugos combinan bien entre sí o con frutas y hortalizas tradicionales, tanto licuadas como batidas. El resultado y los efectos son espectaculares.


  POLISACÁRIDOS: LOS MENSAJEROS CELULARES


  En la década de los setenta del siglo pasado se descubrieron unos carbohidratos conocidos como polisacáridos. Se conocen también como gluconutrientes (o «polisacáridos esenciales») y hasta hace pocos años no se consideraron lo bastante importantes como para estudiarlos con detenimiento. En 1996, en la revista científica Harper Biochemistry se inició el estudio de las glucoproteínas. Antes de que se descubriera su importancia, los carbohidratos se consideraban una fuente de energía y nunca se pensó que tuvieran un papel relevante en el funcionamiento del sistema inmunológico. El caso de la manosa, que es uno de los polisacáridos esenciales presentes en el aloe vera y que los investigadores han identificado como importante para la salud, dado su papel activador del sistema inmunitario. En pocas palabras, el papel de los polisacáridos en el organismo es importante, pero complejo; de ahí el interés que despiertan para la investigación.


  El organismo se envía mensajes internos


  Estos polisacáridos esenciales o gluconutrientes se adhieren a moléculas de proteína en la superficie de las células y forman unas estructuras llamadas glucoproteínas. Lo que fascina a los científicos es que a través de ellas el cuerpo transmite mensajes biológicos. No se sabe todavía muy bien cómo sucede. Existe una especie de «pelitos» exteriores, a modo de antenas de las células, que facilitan cierta comunicación entre ellas. Y los gluconutrientes adheridos a esos pelitos serían los mensajeros entre células.


  ¿Cómo son estos mensajes que se envían las células entre sí? Son mensajes de apoyo ante las necesidades básicas, como la propia nutrición, reparación y protección, o para alertar al sistema inmunitario. Las células 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.


  La importancia que concedemos a los polisacáridos se debe a la presencia de algunos alimentos que los contienen en abundancia, como las frutas y las verduras, siempre ricas en fibra, en donde residen. Por ello, las recetas que se incluyen en este libro contienen alimentos con una elevada concentración de polisacáridos.


  VIVIR SIN ACIDEZ


  Con la ingesta de zumos verdes notaremos enseguida que los huesos, el cabello, la piel o los dientes parecen recobrar su estado natural. Además, tanto las delicadas funciones del metabolismo como un buen pH (grado de acidez) del organismo requieren también un buen equilibrio de sales minerales. La hierba de trigo, los zumos verdes y los alimentos crudos son ideales para cubrir nuestras necesidades de sales minerales. La naturaleza es el mejor químico que se conozca.


  En condiciones normales, nuestra sangre debería presentar una ligera alcalinidad, con un pH de entre 7,3 y 7,45.


  Si el pH es inferior a 7 deberemos combatir la acidez. Evitar la acidificación es otro de los elementos clave para la salud y la longevidad. La hierba de trigo nos ayuda, ya que proporciona alcalinidad a la sangre, debido a la presencia de minerales alcalinos como el magnesio, el potasio y el calcio (del que es una buena fuente, pues el zumo en seco de hierba de trigo posee tanto calcio como la leche).
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  * Alimentos frescos, cosechados en su punto de madurez


  Los zumos de brotes germinados, de verduras de hoja verde y de verduras del mar, así como los germinados de semillas, las gramíneas y otros granos, también contienen calcio que el organismo asimila con facilidad. Proveer de calcio al organismo es fácil con los zumos verdes, y de esta forma podremos sustituir la leche y solucionar los problemas que conllevan los lácteos (grasas animales saturadas, colesterol, mucosidad, dificultades con la renina…). Además, una vez pasteurizada, homogeneizada y suplementada con vitaminas sintéticas, la leche no resulta fácil de digerir.


  HIERRO, SODIO, POTASIO Y MAGNESIO


  Como hemos comentado antes, la hierba de trigo también contiene hierro orgánico y sin efectos adversos, a diferencia de lo que ocurre con el hierro inorgánico, que provoca estreñimiento.


  El zumo de la hierba de trigo contiene la mitad del hierro que las espinacas y otros vegetales que son buenas fuentes de hierro, pero, al contrario de espinacas, remolacha o cardo, no contiene ácido oxálico, que impide la utilización del calcio, puede lixiviar el calcio de huesos y dientes y ocasionar cálculos renales.


  El zumo de la hierba de trigo combina unas cantidades equilibradas de magnesio, hierro, sodio y potasio


  En cuanto al sodio, tan necesario para la digestión y para regular la cantidad de líquidos en el organismo (nuestra sangre contiene 10 g de sodio por litro), si aparece en exceso puede causar una subida de la tensión sanguínea, úlceras de estómago y apoplejía. Las personas con dietas sin sodio pueden utilizar el zumo de hierba de trigo, pues contiene poco sodio si lo comparamos con la mayoría de alimentos preparados. Su contenido de sodio es equiparable al de una cebolla o un tomate.


  El potasio, llamado por algunos especialistas en nutrición el «mineral de la juventud», ayuda a mantener el equilibrio de minerales y el peso corporal. También afina los músculos y reafirma la piel. Las frutas, especialmente los plátanos, son el gran proveedor de potasio. El zumo de hierba de trigo contiene tanto potasio como los cítricos, las uvas, las manzanas o los melones. Y tanto magnesio como el brócoli, las coles de Bruselas, la remolacha, la zanahoria o el apio.


  CONTROL DEL PESO CORPORAL


  Los zumos verdes, unidos a una alimentación rica en crudos preparados de forma sabrosa, ayudan al equilibrio del peso corporal. La alimentación a base de verduras y hortalizas, fruta fresca, semillas germinadas, algas, brotes germinados, cereales y frutos secos ayuda a perder peso de forma natural y a recuperar la esbeltez. Y a las personas delgadas también les ayuda a ganar peso sin engordar.


  GREENERS, SUPLEMENTOS DIETÉTICOS Y OTRAS BEBIDAS


  ¿Y como suplemento dietético? El hierro, el sodio, el potasio y el magnesio aparecen en infinidad de cápsulas, a modo de suplemento dietético. Las Green Earth Food (de GNC) son fáciles de encontrar en las grandes ciudades europeas. Suelen contener alga clorella, alga espirulina, hierba de trigo, hierba de cebada, alfalfa, polen de abeja y ajo desodorizado.


  En nuestros superzumos podemos incluir suplementos dietéticos clásicos: una cucharada de levadura de cerveza o de remolacha, o de germen de trigo, polen o jalea real. Hay que dejarlos ensalivar bien en la boca, antes de beber el zumo.


  Además de los complementos anteriores, también podemos añadir a nuestros superverdes la coenzima Q-10, tan conveniente para muchas personas con el paso de los años. La Q-10, además, resuelve con facilidad los casos de encías sangrantes en pocas horas, igual que ocurre con los germinados de alfalfa y con el jugo de la hierba de trigo.


  La lista de nuevos alimentos saludables y de greeners crece de año en año.


  Las recetas de la cocina viva


  EXTRAER TODA LA ENERGÍA


  Los zumos de hoja verde, con o sin algas, con o sin brotes germinados, son un alimento importantísimo. Están al alcance de todos y los podemos combinar –sobre todo al principio, hasta que nos acostumbremos a sus sabores– con otros zumos más clásicos de otras verduras y frutas: con zanahoria, manzana, pera, remolacha, etcétera. Como podemos comprobar, la riqueza en clorofila es una característica común en todos estos jugos, que se obtienen extrayéndolos de la hoja verde de algunas plantas: alfalfa, espinaca, col, apio, o de la hierba de trigo, que ya hemos abordado con detalle.


  Pero extraer el jugo de los germinados y de la hierba de trigo no es tan fácil con los equipos habituales, ya que los exprimidores, batidoras o licuadoras convencionales no permiten extraer el jugo de unos filamentos tan delgados.


  En este capítulo veremos que existe un pequeño equipo que resulta ideal para ello, que también sirve para extraer jugos de algas y otras hortalizas y frutas. Lo hay en versión eléctrica (un poco caro) y manual, bastante asequible, por algo más de 100 euros.


  La aparición de las llamadas «licuadoras lentas» (como las de la marca Versapers) conlleva una mejor relación precioeficacia. También veremos aquí este y otros equipos. Con un poco de esfuerzo, cualquiera puede disponer en casa de los jugos ricos en clorofila.


  UTENSILIOS ADECUADOS PARA PREPARAR LOS MEJORES ZUMOS VERDES


  Ante todo hay que tener en cuenta siempre (¡siempre!) que lo que va a parar a la batidora, el exprimidor, un extractor o la licuadora es lo que luego beberemos y el organismo asimilará. No es solo una evidencia: es que conviene tomar precauciones básicas, como lavarnos bien las manos y la fruta, desestimar las partes y trozos demasiado maduros o no comestibles, o bien pelar la fruta que lo requiera. Siempre que sea posible elegiremos las frutas y verduras de cultivo ecológico.


  Los equipos y utensilios que se citan en este apartado los comentamos a título informativo, sin interés comercial en ninguna marca ni modelo determinados.


  El sistema tradicional


  La mayoría de utensilios son bastante asequibles y fáciles de conseguir y es probable que todo el mundo tenga ya algunos de ellos en la cocina. Conviene cuidar los detalles de la presentación en jarras o vasos, por sencillo que sea el zumo. Y recordad que siempre conviene incluir, en cada zumo, mucho cariño y amor, tanto como el de la naturaleza al ofrecernos estos ingredientes.


  El procedimiento más antiguo y simple de obtener un zumo o jugo es el de envolver las frutas blandas o las verduras (como el tomate troceado) en un trapo de tela fina. Luego basta con presionar para que las frutas suelten el zumo que contengan. Así se perdían muchos y valiosos elementos, pero todavía hoy muchos zumos y jugos se preparan de esta forma en bastantes lugares del mundo.


  Exprimidor


  Para los cítricos (mandarina, naranja y naranja imperial, limón, lima, pomelo), el exprimidor es el utensilio ideal. Ya sabéis, se cortan las frutas horizontalmente por la mitad y las exprimimos. El exprimidor manual es muy práctico, manejable y fácil de limpiar si se trata de exprimir cantidades pequeñas. El eléctrico se puede utilizar para más cantidad y también es útil para un exprimido rápido de granadas.


  Rallador y pasapurés


  El rallador también sirve para hacer espesos zumos de tomate. Y el pasapurés nos será muy útil para eliminar las pepitas de tomates y frutas.


  Licuadora


  En Europa, la licuadora es el aparato estrella para elaborar zumos vegetales, sobre todo de verduras fibrosas o duras, como la zanahoria.


  La colocaremos en la encimera, preferentemente cerca del fregadero, en un área despejada.


  La diferencia de precio de las distintas licuadoras que hay en el mercado depende del tamaño o potencia del motor. Lo importante es que el motor y la cuchilla (que, al igual que la rejilla, serán de acero inoxidable) tengan la fuerza suficiente para funcionar eficazmente con grandes cantidades de piel, tallos y cortezas.


  A medida que se prepara el zumo, la pulpa se acumula en el depósito, por lo que conviene estar atentos y vaciarlo con la mayor frecuencia posible. Si disponemos de jardín o de composteros, podemos usar la pulpa para hacer abono (ver la página 81).


  En cuanto a la limpieza, hay que lavar enseguida la licuadora cada vez que se utilice, de lo contrario la pulpa se endurecerá y costará limpiarla bien. Para lavarla hay que quitar las piezas desmontables y enjuagarlas con agua del grifo. Puesto que no quedan restos de aceite ni de azúcar pegajoso que necesiten frotarse con detergente, el agua limpia y una esponja suave serán suficientes. La rejilla de la licuadora es la única pieza que necesitará un cepillo (que no raye).


  Procuraremos limitar el uso de la licuadora a las hortalizas duras y las raíces, para mantener la fibra y otros nutrientes


  Recomendamos sumergir de vez en cuando todas las piezas de la licuadora en el fregadero limpio, lleno de agua caliente en la que habremos diluido un poco de detergente y un par de gotas de lejía. Se dejan las piezas (desmontadas) en esta solución durante la noche y, al levantarnos, veremos que las manchas de zanahoria y de otros alimentos han desaparecido. Luego enjuagaremos cuidadosamente cada pieza antes de volver a montarlas. Por todo ello es necesario que la licuadora sea fácil de limpiar, montar y desmontar.


  No hay que abusar de la licuadora. Si queremos mantener la fibra y otros contenidos de los alimentos, el uso de las licuadoras debería ser más limitado de lo que se cree, reservándolo a las raíces y hortalizas duras (zanahoria, remolacha…) y, a veces, algunas frutas (manzanas, peras…, sobre todo si son verdes). Es mejor combinar su uso con el jugo que obtenemos a través del exprimidor y la batidora; los resultados son espectaculares.


  Veamos un par de ejemplos:


  •Zumo de naranja, plátano y kiwi. Echamos un vaso de zumo de naranja recién exprimido en el vaso de la batidora y añadimos medio plátano y un kiwi, pelados. Batir y beber.


  •Zumo de zanahoria, remolacha, manzana y jengibre. Podemos pasar cinco zanahorias medianas, media remolacha, una manzana y una rodajita de jengibre por la licuadora. Sin embargo, si la manzana ecológica no es muy verde, será mejor echarla troceada en el vaso de la batidora y verter sobre ella el líquido obtenido de pasar por la licuadora el resto de ingredientes. Batimos y bebemos.


  Batidora


  La batidora es muy útil para hacer purés y jugos o zumos más espesos. También es ideal para mezclas de zumos que no se pueden lograr solamente con la licuadora. Por ejemplo, los plátanos son demasiado blandos para hacer zumo, pero podemos mezclarlos con zumo de naranja o de piña para obtener una bebida exquisita.


  Como además de para estos zumos la batidora se utiliza a diario para preparar condimentos para ensaladas, salsas, purés…, recomendamos comprar una que tenga un motor potente, que no pierda fuerza con el uso.


  
    BATIDORAS Y LICUADORAS


    ¿Cuál es la diferencia? Como se sabe, la batidora tritura las frutas o las hojas verdes y tomates convirtiéndolas en puré, mientras que la licuadora extrae el zumo de las frutas o verduras separándolas de las fibras que son difíciles de digerir (aunque, incluso así, el zumo conserva también parte de la fibra soluble).


    Es mejor disponer de las dos, para preparar todas las recetas posibles de jugos. Además, si se trata de equipos de «pequeño electrodoméstico», comprobaremos que ambas tienen precios bastante asequibles.


    En Estados Unidos y Canadá se habla de licuadoras para referirse a batidoras de vaso, como las Vitamix, una buena marca que también podemos encontrar en Europa. Por eso no hemos de extrañarnos que en algunos libros podamos leer que, tras el paso por la licuadora, el jugo conserva toda la fibra: en realidad se refieren a que han pasado las frutas y hortalizas por una batidora de vaso.


    Por su parte, los seguidores de la Terapia Gerson, un sistema curativo con resultados espectaculares en el tratamiento de casos de cáncer mediante una terapia intensiva especial basada en zumos, defienden un equipo específico para obtenerlos de forma más lenta. Hay que tener en cuenta que la extracción, realizada con unos procesos más lentos, permite obtener jugos con más contenido y propiedades. Ahora bien, se trata de equipos para casos especiales.


    ¿Para cuántos zumos al día?


    Antes de decidirnos a comprar una licuadora conviene tener en cuenta la cantidad de comensales o de vasos de zumo que tenemos pensado hacer al día. Si es para una sola persona, bastaría con una licuadora no muy grande, pero si sois más de tres en casa, o tenéis pensado hacer zumo cada día o muy a menudo, será mejor una licuadora potente, con al menos dos velocidades.


    El precio de estas licuadoras es, como ya hemos comentado, más que razonable.

  


  Colador


  Muchas personas prefieren colar el zumo a medida que sale de la licuadora. Con ello se elimina la pequeña cantidad de fibra que podía contener el zumo. No lo aconsejamos, pero siempre viene bien tener a mano un colador de malla fina de acero inoxidable para eliminar semillas de pomelo o pequeñas impurezas. Si se va a utilizar en los zumos, deberemos asegurarnos que se aprovecha todo: ¡que no queden valiosas sustancias vitales en el colador!


  Cuchillos


  Los cuchillos de buena calidad duran toda la vida y hacen que cortar y picar sea un placer.


  Se necesita un par de buenos cuchillos para pelar (con una hoja de unos 10 cm) y un cuchillo para cortar (con una hoja de 20 cm). Los cuchillos de sierra (los de filo dentado) no son una buena elección para las frutas y verduras.


  Los cuchillos de acero inoxidable son herramientas equilibradas y fuertes si la hoja está insertada en la parte superior del mango (suele haber unos remaches que lo indican), no se desgastan con facilidad y se afilan fácilmente. Pueden oxidar las frutas y también algunas verduras, sobre todo las que son muy ricas en vitamina C o las que estén ya bien maduras.


  Los cuchillos, peladores, mandolinas…, con la hoja de cerámica son buenos, duraderos, y no mezclan los sabores, aunque haya que acostumbrarse a ellos.


  En general, los cuchillos se deben afilar cada tres o cuatro semanas. El punto ideal de afilado de una hoja se comprueba con la facilidad con que se corta un tomate.


  Germinador


  El germinador no es para hacer zumos, pero será nuestro «pequeño secreto» para preparar estas excelentes bebidas curativas y regeneradoras que son los zumos verdes.


  Si no disponéis de un germinador con más de una bandeja, podéis comprar tres frascos de 20 cm de altura como mínimo para hacer los germinados más comunes: alfalfa, trigo, soja. Los frascos deben cerrarse con tapas con orificios. En el mercado los hay de los modelos y marcas más variados. Uno de los que funcionan muy bien es el Biosnacky de A. Vogel (Bioforce).


  Los germinados nos ayudarán a realizar unos zumos muy originales y extraordinariamente nutritivos y curativos. Los encontramos cada vez más a menudo para rematar ensaladas y sopas, y los utilizaremos en los zumos, a condición de beberlos siempre recién licuados.


  Un consejo al preparar jugos de germinados que sirve para todos los zumos: hasta que no se coge un poco de práctica con las medidas hay que probar con cantidades muy moderadas y vigilar con los endulzantes. Lo mejor es tomar el jugo de los germinados en pequeñas dosis mezclado con otro zumo. Se puede combinar estos jugos con menta, zumo de manzana o de zanahoria.


  Extractores de jugo de germinados y de zumos verdes


  Existen excelentes equipos para extraer el jugo de los germinados, como los Green Star (los hay hasta manuales) o el equipo Green Power Kempo, que es el mejor (estudios realizados en Alemania así lo confirman), pero son caros (si una licuadora puede valer unos sesenta euros, este tipo de equipos vale ocho o diez veces más). Se trata de auténticos robots de cocina de calidad con los que elaborar recetas interesantes: sorbetes, masa para pan (incluido el pan esenio sin levadura), pasta de sopa fresca, patés, cremas infantiles, etcétera.


  Estos equipos garantizan obtener una gran riqueza alimentaria en cualquier zumo, con todo el potencial de clorofila de los germinados y algunos nutrientes de frutas y hortalizas que suelen perderse con equipos más sencillos.


  Por ejemplo, con ellos se puede obtener el jugo de la hierba de trigo, entre otros. Con estos extractores de zumos ya no hace falta licuadora. Es conveniente que trabajen a bajas revoluciones.


  Si no se dispone del equipo, un truco provisional para preparar zumos de germinados con la licuadora, ya que se trata de filamentos, es envolverlos antes con una hoja (por ejemplo de lechuga).


  Aunque son equipos caros, los extractores de zumos garantizan obtener una gran riqueza alimentaria, con todo el potencial de la clorofila


  Deshidratadores


  Deshidratar es el método más saludable para conservar los alimentos. Si los crudos van a tener una presencia importante en casa, valdrá la pena disponer de un buen deshidratador, tanto para elaborar nuestros zumos como, sobre todo, para preparar en casa toda clase de recetas crudiveganas con facilidad. Los buenos deshidratadores garantizan la temperatura adecuada y estable para conservar vitaminas y enzimas, preservando el preparado de contaminación, de polvo e insectos, según el grado de deshidratación que elijamos.


  El deshidratador es ideal para aprovechar mejor los alimentos de temporada (frutas, verduras, setas, hierbas), sobre todo si nos sobran del huerto, y también para nuestras recetas y creaciones en dieta cruda: pan germinado, crackers de semillas, pizzas, pasteles…


  En la cocina un poco más convencional, un buen deshidratador posee, además, otros usos, como el de devolver la textura crujiente al pan o las galletas, derretir el chocolate, fermentar el pan o desecar flores.


  Entre los mejores deshidratadores disponibles están los Excalibur (por ahora nos ha dado un resultado excelente), Sedona y Dorrex. Mejor si son silenciosos y con temporizador. (En la página 171 se detallan algunas direcciones de contacto.)


  OTROS UTENSILIOS ÚTILES


  Aunque no son imprescindibles para la elaboración de los zumos, también nos irá bien contar con:


  •Una picadora o molinillo de café manual para triturar pequeñas cantidades de frutos secos y semillas.


  •Una tabla para cortar y un vaso medidor con los centímetros cúbicos (cc) marcados. No es esencial, pero resulta útil para ver cuánto zumo que se puede extraer de cada fruta u hortaliza. Es importante en el caso de los zumos de verduras, ya que se tienen que mezclar con otros zumos y, además, solo deben tomarse en cantidades moderadas (entre 50 y 80 cc cada vez).


  •Un cepillo de cerdas duras para limpiar los alimentos de piel fuerte, como las raíces (zanahorias, remolacha, nabos, etc.); es un utensilio especialmente importante para las hortalizas biológicas que, aunque no tienen pesticidas, pueden tener restos de tierra. Este mismo cepillo también puede utilizarse para limpiar la rejilla del filtro de la licuadora. Recordemos que no hay que pelar las zanahorias.


  •Otros utensilios comunes son: un par de jarras (y una que sea medidora), vasos y copas de modelos y tamaños variados, embudo, colador de reserva, pajitas para fiestas o para los cítricos, palet o cuchara de madera, cubierto para hacer bolitas y cepillitos para limpiar algunas frutas y hortalizas, y otros para limpiar los rincones de los aparatos.


  ALGUNOS CONSEJOS ANTES DE EMPEZAR


  •Conviene que todos los alimentos procedan de agricultura ecológica, siempre que sea posible.


  •Si las hortalizas y, sobre todo, las frutas son ecológicas, no es necesario pelarlas (basta con lavarlas bajo el grifo). Los vegetales y frutas que hayan sido tratados o encerados, y los de pieles incomestibles, deben pelarse.


  •Siempre utilizaremos agua mineral o, al menos, agua filtrada.


  •Al hacer bebidas verdes cortaremos los vegetales en porciones grandes, tanto como lo permita la licuadora, con la única excepción de las recetas que incluyan una pequeña cantidad de vegetales duros, como zanahoria, apio o media remolacha, que habrá que trocearlos antes de triturarlos. También depende del tipo y potencia de la licuadora.


  •La práctica nos ayudará a solventar todas las dudas que surjan al preparar los zumos.


  •El jugo de la hierba de trigo y de bebidas verdes hay que tomarlo enseguida, es decir, justo después de haberlo licuado. Todos los zumos deberíamos tomarlos así, frescos, siempre que sea posible. En el frigorífico aguantan unas 10-12 horas; después hay que tirarlos.


  •Algunas recetas incluyen las «tazas» americanas como medida, cuyo volumen es de ¼ de litro. Para algunos cocineros, el uso de «tazas» como medida puede resultar muy práctico, por lo que no es desdeñable. Hemos respetado todas las recetas tal como las hemos aprendido, tanto en la práctica como en los cursos. Las recetas originales de Ann Wigmore emplean las tazas como unidad de medida.


  El jugo de la hierba de trigo y de bebidas verdes hay que tomarlo enseguida, inmediatamente después de haberlos licuado


  •Al principio, y este es un consejo para principiantes y debutantes, se pueden reducir los verdes (verdura) y aumentar la fruta hasta que el paladar se vaya acostumbrando al sabor. Algunos de los zumos verdes pueden amargar un poco, debido a su riqueza nutritiva y al peculiar sabor de la clorofila.


  •Como hemos visto al elegir los utensilios, si vamos a hacer zumos en serio, vale la pena utilizar el más adecuado para extraer todas las propiedades de cada ingrediente. Recordemos que, aunque a veces se hable de «licuar los plátanos», lo que hay que hacer es pasarlos por la batidora. Los plátanos aparecerán a menudo en nuestros zumos, sobre todo al principio, porque garantizan un sabor dulce que hará que los zumos verdes sean más fáciles de beber.


  •Incluir frutas como manzana y plátano, junto con algunas raíces, como la zanahoria, la remolacha y el tallo subterráneo del jengibre, nos ayudará a obtener grandes sabores si queremos hacer una buena transición a los zumos verdes. Así, más adelante disfrutaremos mejor del «chupito» de hierba de trigo, casi todo clorofila.


  •Mientras no se disponga de una licuadora especial, podemos añadir un buen puñado de germinados por encima de muchos vasos de zumo, así como en todos los que contengan germinados como ingrediente.


  •Disfrutar en casa de zumos frescos, recién preparados, es incomparable, pero resulta algo entretenido de elaborar (puede llevar unos 40 minutos). Para optimizar el tiempo, sobre todo si nos gusta beberlos al levantarnos, lo mejor es dejar preparados todos los ingredientes la noche anterior, o bien, en todo caso, antes de procesar el zumo. Entonces licuar se hará en un instante, y podremos beberlos con calma, disfrutando de esas delicias mientras se lavan los utensilios.


  •¿Por qué añadir un poco de agua al final? Porque de esta forma el jugo que queda dentro de los aparatos, sobre todo si son licuadoras, se ve empujado hacia fuera, también se diluye un poco, con lo que amargará menos. Añadimos medio vaso de agua (mineral o filtrada), o uno entero, o la cantidad adecuada, removemos con una paleta o cuchara de madera, y ya estará listo para servir y beber.


  •¿Batir o licuar? Depende de los ingredientes y del tipo de zumo que queramos obtener. En general, solo licuaremos hortalizas duras o de raíz (remolacha, zanahoria, jengibre…). Cuando en las recetas nos referimos a «licuar» nos solemos referir a las licuadoras-extractoras. Son muchos los zumos que pueden obtenerse en batidora de vaso, añadiendo unos dedos de agua.


  •Siempre a sorbitos. Es muy importante beber los zumos muy despacio y ensalivarlos bien, para que la tarea de asimilarlos no exija al organismo grandes esfuerzos.


  RECETAS CON ZUMOS VERDES


  Las recetas que se describen en las páginas siguientes son las denominadas «recetas básicas», en las que incluimos ejemplos de zumos verdes ligeramente combinados.


  Insistimos en que conviene beber con moderación este tipo de zumos, tanto por su fuerte sabor, como porque se trata de bebidas fuertes. Se pueden tomar como si fueran un chupito (¡saludable de verdad!), y también combinar, moderadamente, con la mayoría de zumos o jugos. Conviene paladearlos muy bien antes de ingerirlos.


  Por su fuerte sabor, este tipo de zumos conviene beberlos con moderación


  Las cantidades de las recetas nos dan unas raciones aproximadas. Dependen del tamaño variable de sus ingredientes (zanahorias, plátanos, fresas, tomates…). No hay que tirar ni una gota del zumo resultante: o nosotros o alguno de nuestros amigos y familiares ¡querrá beber un poco más!


  Los debutantes adquirirán destreza con las cantidades con dos o tres veces de práctica.


  
    LOS SUPERZUMOS VERDES Y SUS SABORES


    ¿La clorofila es amarga? En realidad no mucho, pero para algunas personas no es tan fácil acostumbrarse a su peculiar sabor, que es así por la extraordinaria riqueza en nutrientes que contiene. Se puede notar enseguida, sobre todo si la bebemos sola, sin combinarla con jugos de frutas u otros alimentos.


    Vale la pena el esfuerzo de acostumbrarnos a los verdes, porque de lo contrario nos perderemos una de las bebidas más sanas que se puedan encontrar y una fuente energética esencial. Los zumos verdes aportan nutrientes que ayudan a limpiar el colon, los riñones y el hígado mediante la eliminación de toxinas, y eso mejora el sistema inmunitario. Dicho de otro modo: para sentirnos mejor, más jóvenes, y disfrutar de una buena salud, hay que tener en cuenta los zumos verdes. Además, también pueden tener un sabor lo suficientemente bueno como para disfrutarlos a modo de bebida.


    El sabor fuerte de la clorofila siempre se puede reducir; es fácil hacerlo añadiendo frutas y verduras dulces, como las manzanas, las zanahorias o la remolacha.


    Las recetas que presentamos son orientativas y con ellas podemos convertirnos en auténticos chefs, adaptando nuestras preferencias personales a cada una de ellas. Beber zumos verdes con regularidad es uno de los mejores hábitos que se pueden adquirir y vale la pena acostumbrarse a ello.


    Deberíamos intentar que los niños, a los que tanto les cuesta acabarse las verduras del plato, prueben estos zumos y batidos verdes casi a diario. Al principio los prepararemos dulces y «fáciles» de consumir, pero cuanto antes comiencen mejor: se familiarizarán con unos sabores que, al final, además de gustarles, serán un manantial de salud para ellos.

  


  Si no se dice lo contrario, las raciones las hemos calculado para vasos normales de 30-35 cl. A menudo son excesivos (como para el jugo de la hierba de trigo solo), aunque de algunas recetas seguro que nos beberíamos más de un vaso.


  RECETAS BÁSICAS DE ZUMOS VERDES COMBINADOS


  Verde básico


  Ingredientes


  Para 3 vasos de zumo:


  •4 tazas de brotes germinados de alfalfa y otras semillas


  •4 tazas de germinados de girasol y trigo sarraceno


  •½ taza de zanahorias


  •½ taza de pimiento rojo suave


  •½ taza de perejil


  •1 taza de pepino


  Preparación


  En la receta de Wigmore se aconseja: «Licuar los ingredientes, colar y servir». Nuestra experiencia recomienda pasar por la licuadora solo las zanahorias y por el extractor el resto. Si el extractor es manual, licuaremos los brotes germinados, y el jugo obtenido, junto con el del resto de ingredientes, lo pasaremos por la batidora. Servir y beber inmediatamente.


  Bebida vegetal con hierba de trigo


  Ingredientes


  Para 1 vaso de zumo:


  •100 g de zumo de zanahoria (3 zanahorias medianas)


  •100 g de zumo de apio (2 trozos grandes)


  •50 g de zumo de hierba de trigo


  •25 g de zumo de perejil (5 ramas)


  Preparación


  Licuamos las zanahorias y luego el resto de ingredientes. Mezclamos y servimos.


  Zumo verde con hierba de trigo


  Ingredientes


  Para 1 vaso de zumo:


  •1 manojo de hierba de trigo (de 6 a 12 cm de diámetro)


  •100 g de zumo de germinados y brotes de semillas (6 o 7 puñados de cada ingrediente)


  •100 g de zumo de zanahoria (3 zanahorias medianas)


  Preparación


  Licuamos los germinados, los brotes y la hierba de trigo, por este orden. Después, la zanahoria, y la mezclamos con los otros. Se pasa todo por el colador, removemos y servimos.


  Jugo de hierba de trigo y remolacha


  Ingredientes


  Para 1 vaso de zumo:


  •50 g de zumo de hierba de trigo


  •30 g de zumo de remolacha (½ remolacha)


  •180 g de zumo de pepino (½ pepino grande)


  Preparación


  Licuamos los ingredientes, removemos y servimos.


  Manzana y hierba de trigo


  Ingredientes


  Para 1 vaso de zumo:


  •50 g de zumo de hierba de trigo


  •200 g de zumo fresco de manzana (2 manzanas normales)


  Preparación


  Mezclamos los dos zumos y servimos en un vaso.


  Gazpacho rojo y verde


  Ingredientes


  Para 4 vasos de zumo:


  •2 tazas de alfalfa germinada


  •5 tomates maduros


  •1 pepino


  •2 dientes de ajo


  •1 taza de perejil


  •un poco de agua, al gusto


  Preparación


  Separamos la mitad del pepino y el perejil. Trituramos el resto de ingredientes. Picamos el medio pepino y el perejil, y los añadimos a la mezcla. Servir frío.


  Diente de león a la menta


  Ingredientes


  Para 2 vasos de zumo:


  •3 tazas de hojas de diente de león


  •2 tazas de fresas


  •2 plátanos maduros


  •1 rama de menta


  •2 tazas de agua


  Preparación


  Pasamos por la batidora de vaso los plátanos y las fresas junto con el resto de ingredientes y servimos.


  Batido de mango con espinacas


  Ingredientes


  Para 3 vasos de zumo:


  •500 g de mango


  •100 g de espinacas frescas


  •500 ml de agua


  Preparación


  Lavamos bien las espinacas y las escurrimos. Pelamos el mango y lo troceamos, desechando el hueso. Ponemos las espinacas en la batidora, junto con el mango y el agua. Batir hasta conseguir una crema. Si se desea más líquido, añadir más cantidad de agua.


  Zumo verde con aloe vera


  Ingredientes


  Para 4 vasos de zumo:


  •1 hoja de aloe vera con piel


  •2 ramas de apio


  •2 tazas de col


  •1 manzana


  •2 plátanos


  •1 lima con piel


  •2 tazas de agua


  Preparación


  Licuamos todos los ingredientes y servimos.


  Sinfonía verde con piña y menta


  Ingredientes


  Para 2 vasos de zumo:


  •50 g de zumo de hierba de trigo


  •¼ de piña (de unos 200 g)


  •2 cubitos de hielo (opcional)


  •3 hojas de menta fresca


  Preparación


  Mezclamos los ingredientes a velocidad alta durante 30 segundos. Servimos enseguida.


  Bebida verde de los prados


  Ingredientes


  Para 2 vasos de zumo:


  •4 tazas de brotes germinados de alfalfa


  •4 tazas de germinados de trigo


  •2 tazas de germinados de col rizada


  •1 taza de apio


  •½ taza de col fermentada (chucrut)


  Preparación


  Pasamos por la licuadora (extractor) los ingredientes, y añadimos el chucrut al final. Colamos y servimos.


  Cóctel verde de energía


  Ingredientes


  Para 2 vasos de zumo:


  •4 tazas de brotes germinados de soja


  •4 tazas de germinados de alfalfa


  •1 taza de apio


  •1 taza de col rizada


  •1 taza de remolacha


  •½ taza de hierba de trigo


  Preparación


  Pasamos por la licuadora (extractor) los ingredientes, añadimos la hierba de trigo al final, colamos y servimos.


  Verde primavera


  Ingredientes


  Para 2 vasos de zumo:


  •4 tazas de brotes germinados al gusto (soja, cebolla, rabanitos)


  •4 tazas de germinados de alfalfa


  •1 taza de hojas de remolacha


  •1 taza de zanahoria


  •½ taza de germinados de diente de león


  •¼ de taza de puerro


  Preparación


  Pasamos los ingredientes por la licuadora (extractor), colamos y servimos.


  Zumo de hierba de trigo y piel de sandía


  Ingredientes


  Para 1 vaso de zumo:


  •50 g de zumo de hierba de trigo


  •200 g de zumo de piel de sandía (1 trozo, 9 × 25 cm)


  Preparación


  Separamos la carne roja de la sandía y la guardamos para comerla después o utilizarla en otra receta. Licuamos la piel a alta velocidad. Mezclamos y servimos.


  Zumo de transición


  Ingredientes


  Para 2 vasos de zumo:


  •1 taza de acelgas


  •1 taza de espinacas


  •8-10 fresas, con los tallos


  •1 mango pelado


  •1 manzana


  •1 plátano


  •1 limón (el zumo)


  •2 tazas de agua


  Preparación


  Pasamos los ingredientes por la licuadora (extractor), mezclamos y servimos.


  Jugo tropical con diente de león


  Ingredientes


  Para 2 vasos de zumo:


  •3 tazas de hojas de diente de león


  •1 taza de piña dulce


  •1 plátano


  •1 manzana


  •2 tazas de agua


  Preparación


  Licuamos bien los ingredientes en la batidora, mezclamos y servimos.


  Combinado de plátano y lima


  Ingredientes


  Para 4 vasos de zumo:


  •3 tazas de hojas de diente de león


  •4 plátanos


  •1 lima con piel


  •3 tazas de agua


  Preparación


  Licuamos bien los ingredientes en la batidora, mezclamos y servimos.


  Bebida verde energética


  Ingredientes


  Para 4 vasos de zumo:


  •1 taza de malva


  •1 taza de acedera


  •1 taza de ortigas


  •2 peras


  •2 plátanos


  •2 tazas de agua


  Preparación


  Licuamos bien los ingredientes en la batidora, mezclamos y servimos.


  Plátano con limón y jengibre


  Ingredientes


  Para 4 vasos de zumo:


  •1 taza de germinados de trigo


  •2 plátanos


  •1 limón (el zumo)


  •una pizca de jengibre


  •2 tazas de agua


  Preparación


  Licuamos bien los ingredientes en la batidora, mezclamos y servimos.


  Acelga con hinojo


  Ingredientes


  Para 4 vasos de zumo:


  •1 pera


  •1 mango pelado


  •1 plátano


  •1 taza de hojas de hinojo


  •1 taza de hojas de diente de león


  •1 taza de acelgas


  •2 tazas de agua


  Preparación


  Licuamos bien los ingredientes en la batidora, mezclamos y servimos.


  Plátano y mango


  Ingredientes


  Para 3 vasos de zumo:


  •2 tazas de pamplina (Stellaria media), una planta silvestre


  •1 plátano


  •1 mango


  •2 tazas de agua


  Preparación


  Licuamos bien los ingredientes en la batidora, mezclamos y servimos.


  Sandía y lechuga


  Ingredientes


  Para 4 vasos de zumo:


  •8 hojas de lechuga romana


  •5 tazas de sandía


  •1 taza de agua


  Preparación


  Licuamos bien los ingredientes en la licuadora, mezclamos y servimos.


  Nota: En algunas personas, mezclar la sandía con agua puede producir efectos laxantes.


  Jugo maravilla verde


  Ingredientes


  Para 4 vasos de zumo:


  •6-8 hojas de lechuga romana


  •1 taza de uvas rojas


  •1 naranja mediana


  •1 plátano


  •2 tazas de agua


  Preparación


  Licuamos bien los ingredientes en la licuadora, mezclamos y servimos.


  Esta es otra versión superverde del clásico jugo de naranja-plátano-fresa (un vaso de zumo de naranja, con medio plátano batido y unas cuantas fresas batidas) y sus variantes (naranja-plátano-kiwi).


  Bebida agridulce


  Ingredientes


  Para 4 vasos de zumo:


  •6-8 hojas de lechuga de hoja roja (como la hoja de roble ola lollo rosa)


  •4 albaricoques


  •1 plátano


  •4 cucharadas de arándanos


  •2 tazas de agua


  Preparación


  Licuamos los ingredientes en la batidora, mezclamos y servimos.


  Zumo refrescante


  Ingredientes


  Para 4-5 vasos de zumo:


  •6-8 hojas de lechuga romana


  •½ melón mediano


  •2 tazas de agua


  Preparación


  Licuamos los ingredientes en la batidora, mezclamos y servimos.


  Manzana y aloe


  Ingredientes


  Para 4 vasos de zumo:


  •1 taza de zumo de manzana


  •1 plátano


  •1 mango


  •1 pieza de aloe pequeña


  •5 hojas de col


  •2 tazas de agua


  Preparación


  Licuamos los ingredientes en la batidora, mezclamos y servimos.


  Vital de verano


  Ingredientes


  Para 4 vasos de zumo:


  •6 melocotones


  •2 puñados de hojas de espinaca troceadas


  •2 tazas de agua


  Preparación


  Licuamos bien los ingredientes en la batidora, mezclamos y servimos.


  La bebida de Anita


  Ingredientes


  Para 4 vasos de zumo:


  •4 mangos pelados


  •1 puñado de ortigas (o verdolaga)


  •2 tazas de agua Preparación


  Licuamos bien los ingredientes en la batidora, mezclamos y servimos.


  Si os sale espeso, mejor, queda muy dulce y suele gustar bastante a los niños.


  Siempre campos de fresas


  Ingredientes


  Para 4 vasos de zumo:


  •1 taza de fresas


  •2 plátanos


  •½ planta de lechuga romana


  •2 tazas de agua


  Preparación


  Licuamos los ingredientes en la batidora, mezclamos y servimos.


  Apio, plátano y kiwi


  Ingredientes


  Para 4 vasos de zumo:


  •4 kiwis maduros


  •1 plátano maduro


  •3 ramas de apio


  •2 tazas de agua


  Preparación


  Licuamos bien los ingredientes en la batidora, mezclamos y servimos.


  Menta emoción


  Ingredientes


  Para 4 vasos de zumo:


  •4 peras maduras


  •4-5 hojas de col rizada


  •½ manojo de menta


  •2 tazas de agua


  Preparación


  Licuamos bien los ingredientes en la batidora y servimos.


  Manzana, limón y jengibre


  Ingredientes


  Para 2 vasos de zumo:


  •3 manzanas (tipo Golden o Granny Smith)


  •½ limón (el jugo, o de uno, si es pequeño)


  •1 trozo de jengibre (no mucho mayor que el tamaño de medio dedo pulgar)


  •1 diente de ajo (opcional)


  •1 taza de agua


  Preparación


  Lo pasamos todo a través de la batidora de vaso, agua incluida. Hay que beberlo inmediatamente.


  Podemos evitar el ajo, pero le da buen sabor a este zumo, aparte de los conocidos beneficios que tiene el ajo para la salud. Es uno de los zumos más refrescantes y depurativos. La manzana y el jengibre permiten infinidad de combinaciones, por ejemplo con zanahoria y remolacha, con verduras de hoja verde y, naturalmente, con toda clase de frutas.


  Lilian superverde


  Ingredientes


  Para 4 vasos de zumo:


  •4 tazas de hojas de diente de león


  •2 tomates maduros medianos


  •2 tazas de agua


  Preparación


  Licuamos bien los ingredientes en la batidora o el extractor, y servimos.


  Zumo de piña con menta


  Ingredientes


  Para 3-4 vasos de zumo:


  •2 calabacines pequeños


  •1 limón


  •½ piña


  •4-5 ramitas de menta (hierbabuena), con sus hojas


  Preparación


  Licuamos los ingredientes (extractor o batidora), mezclamos y servimos.


  Zumo verde con fresas


  Ingredientes


  Para 2 vasos de zumo:


  •1 taza de fresas


  •1 taza de perejil


  •3 hojas de acelga grandes


  •2 pepinos


  •1 limón


  Preparación


  Pasar por la batidora y servir. Si buscamos un sabor más dulce podemos sustituir las manzanas por las fresas (o añadir una manzana).


  Los principiantes pueden reducir los verdes y aumentar la fruta hasta acostumbrarse al sabor. Algunos de los verdes pueden ser bastante amargos porque son muy nutritivos.


  
    NO OLVIDAR LOS ZUMOS DE FRUTA DE SIEMPRE


    Hay que recordar que, junto a los jugos verdes, disponemos de grandes jugos o zumos de frutas de toda la vida que no deberían faltar en nuestra dieta, siguiendo el ritmo de las estaciones del año: el zumo de fresas en primavera, de uvas en verano, de manzanas en otoño, o de cítricos en invierno, puesto que siempre son y serán un recurso indispensable.

  


  Manzanas y espinacas


  Ingredientes


  Para 4-5 vasos de zumo:


  •4 manzanas peladas


  •1 plátano


  •½ planta de espinaca


  •½ lima pelada


  •2 tazas de agua


  Preparación


  Licuamos los ingredientes en la batidora, mezclamos y servimos.


  Zumo de espinacas, manzanas y zanahorias


  Ingredientes


  Para 4-5 vasos de zumo:


  •100 g de hojas de espinacas (con rabo, bien limpias)


  •4 manzanas con piel


  •4 zanahorias con piel


  Preparación


  Pasamos por la licuadora y servimos.


  En verano podemos adaptar esta receta en forma de «gazpacho verde» con espinacas, pimientos, ajo y aceite.


  ZUMOS Y JUGOS VERDES CLÁSICOS


  Las recetas que se incluyen a continuación son combinaciones sin el dulzor de las frutas. No podemos considerarlas como «saladas», sino más bien como «sabrosas», es más, al final incluimos bebidas que se pueden convertir perfectamente en reconfortantes cremas y sopas que, además de sabrosas, son muy ricas en nutrientes.


  Zumo 2020


  Ingredientes


  Para 4 vasos de zumo:


  •2 tomates


  •2 zanahorias


  •1 pimiento


  •1 pepino


  •1 tallo de apio


  •perejil al gusto


  Preparación


  Como en todos los zumos, primero lavamos y troceamos las verduras. Luego licuamos, colamos eventualmente y, mientras no dispongamos de la licuadora especial para germinados, podemos añadir un puñado de ellos (germinados de alfalfa, de soja, de trigo…) tal cual, por encima del zumo terminado.


  Verde radiante


  Ingredientes


  Para 4 vasos de zumo:


  •3 o 4 cucharadas soperas de trigo germinado


  •6 hojas de diente de león


  •3 hojas de menta


  •un puñado de acedera


  •¼ de litro de agua


  Preparación


  Lavamos y licuamos los ingredientes en la batidora o extractor. Colamos si es necesario y servimos el zumo. Se pueden tomar con un poco de zanahoria rallada al gusto, o bien con algunos germinados de trigo.


  Zumo exótico amarillo verde


  Ingredientes


  Para 3-4 vasos de zumo:


  •2 zanahorias


  •½ aguacate


  •½ taza de alfalfa germinada


  •50 cc de agua


  Preparación


  Pelamos y troceamos las zanahorias y el aguacate. Los licuamos junto con el agua y la alfalfa germinada en la batidora. La zanahoria puede licuarse aparte. Aliñamos al gusto y servimos de inmediato (el aguacate puede sustituirse por leche de coco).


  Fuente de juventud


  Ingredientes


  Para 1 vaso de zumo:


  •2 zanahorias


  •1 tallo de apio


  •1 remolacha


  •½ taza de trigo germinado


  •½ vaso de agua


  Preparación


  Pelamos y troceamos las zanahorias y la remolacha. Lavamos el tallo de apio y también los granos de trigo. Mezclamos y licuamos los ingredientes junto con el medio vaso de agua. Aliñamos con menta al gusto.


  Zumo verde con hojas de berza


  Ingredientes


  Para 1 vaso de zumo (variable):


  •un manojo de hojas de berza


  •Pepino, zanahoria y manzana en cantidades variables


  Preparación


  Elegimos un buen manojo de hojas de berza y seleccionamos las más pequeñas y de color verde vivo. Guardamos las hojas en una bolsa de plástico sin aire en el frigorífico hasta que las usemos (aguantan bien 2-3 días). Una combinación excelente: berza, pepino, zanahoria y manzana en cantidades variables al gusto.


  COL ROJA Y REMOLACHA: COMBINACIÓN DE SALUD


  El zumo de col roja y remolacha es un buen ejemplo de los grandes jugos de hortalizas que son muy beneficiosos para nuestra salud.


  La idea de tomar zumo de col con zumo de remolacha (en Norteamérica le añaden incluso unos arándanos) puede parecer extraña, pero los beneficios son enormes. La col es una fuente rica en polifenoles y antioxidantes, que ayudan a combatir los síntomas del envejecimiento (tipo estrés oxidativo) y trastornos graves, como el cáncer. El estrés oxidativo se produce cuando aparecen complicaciones en el metabolismo del oxígeno en las células.


  El zumo de col se utiliza en casos de asma, caída del cabello, trastornos de vejiga, problemas pulmonares y renales, colitis, estreñimiento e hipertensión arterial.


  La remolacha es una fuente excelente de riqueza para nuestra sangre y un gran purificador, ya que optimiza la utilización del oxígeno y estimula la producción de glóbulos rojos. El pigmento que le proporciona a la remolacha su intenso color rojo y morado se llama betaína, un antioxidante muy poderoso y de elevada actividad fitoquímica. Su eficacia contra el cáncer de colon y de estómago se ha comprobado a través de diversos estudios.


  Tradicionalmente, el zumo de remolacha se utiliza en casos de anemia, problemas de vejiga, circulatorios, de riñones, fatiga ocular, trastornos hepáticos y de circulación linfática, alteraciones menstruales, menopausia, problemas de la piel y cansancio generalizado.


  Juntos, estos dos ingredientes constituyen una bebida perfecta para un plan de desintoxicación.


  Batido (smoothie) antioxidante


  Ingredientes


  Para 2 vasos de zumo:


  •1 taza de arándanos (hay quien los sustituye por pasas sultanas)


  •½ taza de zumo de col roja


  •½ taza de zumo de remolacha


  •½ cucharadita de sirope de ágave (en herbodietéticas)


  •½-1 taza de agua


  •2 cucharadas de semillas de chía (molidas; en herbodietéticas)


  Preparación


  Ponemos todos los ingredientes en la batidora y batimos hasta que quede un batido suave. Lo dejamos durante unos minutos para que las semillas de chía absorban el zumo y se vuelva más denso. Siempre podemos añadir un poco más de agua hasta darle la consistencia preferida.


  Si decidimos preparar este nutritivo batido para el desayuno, podemos incluir plátano, que nos regalará una buena dosis de energía adicional durante la mañana.


  El sabor puede resultar inusual para alguien que nunca ha bebido zumos o batidos verdes. Si lo notamos demasiado fuerte podemos añadir fruta dulce (manzana, plátano), o incluso una cucharada de miel.


  Las semillas de chía (Salvia hispanica) fueron uno de los cuatro grandes alimentos en la América precolombina, junto con el maíz, las judías y el amaranto. Es una planta muy rica en antioxidantes y, sobre todo, en ácidos grasos esenciales.


  Zumo de col roja con remolacha


  Ingredientes


  Para 1-2 vasos de zumo:


  •½ taza de col roja


  •½ taza de remolacha roja


  Preparación


  Pasamos la col y la remolacha por la licuadora, removemos y servimos inmediatamente.


  BEBIDAS VERDES «SOPERAS»


  Gazpacho rojo y verde con germinados


  Ingredientes


  Para 4 vasos de zumo:


  •2 tazas de alfalfa germinada


  •1 taza de perejil


  •5 tomates maduros


  •2 dientes de ajo


  •1 pepino


  •un poco de agua, al gusto


  Preparación


  Separamos la mitad del pepino y el perejil. Trituramos el resto de los ingredientes. Picamos el medio pepino y el perejil, y a continuación los añadimos a la mezcla. Se sirve preferiblemente frío.


  Crema de espinacas con pera


  Ingredientes


  Para 3-4 vasos de zumo:


  •2 tazas de espinacas


  •1 pera conference


  •1 manzana


  •½ aguacate


  •un poco de jengibre (rodajita de ½ dedo pulgar)


  •2 tazas de agua


  Preparación


  Licuamos bien en la batidora y a continuación servimos inmediatamente.


  Sopa de ortigas


  Ingredientes


  Para 4 vasos de zumo:


  •1 taza de ortigas


  •1 taza de perejil fresco


  •1 taza de ajos tiernos


  •2 ramas de apio


  •1 limón (el zumo)


  •1 pimiento rojo


  •1 tomate mediano


  •1 aguacate


  •2 tazas de agua


  Preparación


  Licuamos bien en la batidora y servimos de inmediato.


  Sopa especiada


  Ingredientes


  Para 4 vasos de zumo:


  •2 tazas de cilantro


  •2 ramas de apio


  •5-7 hojas de lechuga romana


  •4 tomates


  •1 aguacate


  •1 limón (el zumo)


  •½ pimiento (puede ser pimiento picante)


  •2 tazas de agua


  Preparación


  Licuamos bien en la batidora y servimos de inmediato.


  Sopa de aguacate con orégano


  Ingredientes


  Para 4-5 vasos de zumo:


  •1 taza de hojas de diente de león


  •1 taza de ajos tiernos


  •½ taza de eneldo


  •½ taza de orégano


  •5-7 hojas de lechuga romana


  •1 pepino


  •1 aguacate


  •2 limas (el zumo)


  •3 tazas de agua


  Preparación


  Licuamos bien en la batidora y servimos de inmediato.


  Licuado verde con rúcula


  Ingredientes


  Para 4-5 vasos de zumo:


  •2 tazas de rúcula


  •½ taza de albahaca


  •3 ramas de apio, con hojas


  •4-5 tomates medianos maduros


  •1 aguacate


  •1 limón (el zumo)


  •½ pimiento picante (chile, jalapeño…)


  •2 tazas de agua


  Preparación


  Licuamos bien en la batidora y servimos de inmediato.


  Jugo de tomates sabrosones


  Ingredientes


  Para 4 vasos de zumo:


  •4 tazas de cilantro


  •1 taza de tomates cherry


  •1 pimiento rojo


  •1 aguacate


  •1 limón (el zumo)


  •1 pera


  •2 tazas de agua


  Preparación


  Licuamos bien los ingredientes y servimos de inmediato.


  Jugo de ensalada


  Ingredientes


  Para 3-4 vasos de zumo:


  •6 hojas de lechuga de hoja roja


  •½ lima (el zumo)


  •½ cebolla roja


  •¼ de aguacate


  •2 ramas de apio


  •un poco de albahaca fresca


  •2 tazas de agua


  Preparación


  Licuamos bien en la batidora y servimos de inmediato.


  Vitamine 31


  Ingredientes


  Para 4 vasos de zumo:


  •5 zanahorias


  •2 manzanas


  •2 pepinos


  •1 brócoli pequeño


  •1 taza de perejil


  Preparación


  Pasamos los ingredientes por la batidora y servimos.


  Jugo de col, ajo y tomate


  Ingredientes


  Para 4 vasos de zumo:


  •6 hojas de col rizada verde


  •½ ramito de eneldo fresco


  •½ lima (el zumo)


  •3 dientes de ajo


  •4 cucharadas de tomates secos


  •2 tazas de agua


  Preparación


  Licuamos bien en la batidora y servimos de inmediato.


  Bebida de aguacate, ajo y apio


  Ingredientes


  Para 4 vasos de zumo:


  •5-6 hojas de col rizada verde o púrpura


  •1 pimiento


  •¼ de aguacate


  •3 dientes de ajo


  •4 cucharadas de zumo de lima


  •2 ramas de apio


  •½ ramita de perejil italiano


  •2 tazas de agua


  Preparación


  Licuamos bien en la batidora y servimos de inmediato.


  Crudos en la cocina. Las otras recetas


  REGRESO AL EDÉN. UNA REVOLUCIÓN SILENCIOSA


  Las semillas germinadas facilitan una auténtica regeneración personal y, bien gestionadas, su clorofila y otros nutrientes podrán contribuir, junto con las algas, a reducir la contaminación. Visitar en Estados Unidos los institutos de Ann Wigmore y otros grandes centros divulgativos de la cocina cruda (living food, raw food, etc.) permite descubrir enseguida que estamos ante algo diferente. En ellos no solo se habla de los alimentos «vivos», es que masajean los fideos recién obtenidos de un calabacín. Es, desde luego, un universo culinario, gastronómico y vital, nuevo y fascinante.


  Insisten, como también hacemos en este libro, en que la clorofila es muy parecida a la hemoglobina de la sangre, que contribuye al transporte de oxígeno a las células y es un buen depurativo, desintoxicante y regenerador. Y proponen recetas muy originales con fideos de zanahoria o de calabaza, o bien unas extraordinarias hamburguesas vegetales crudas.


  Agradecemos a Mercè Passola, Christine Mayr y Ana Moreno, pioneras de la nueva cocina cruda en nuestro país, alguna de las recetas que nos enseñaron y hemos incluido en estas páginas. Sin duda alguna, llevan a cabo una gran labor divulgativa con sus cursos y talleres de cocina cruda (ver más información en la página 171).


  Todas las recetas son fáciles de realizar y están pensadas para cuatro personas, excepto cuando se indica lo contrario.


  Crema cruda de coliflor


  Ingredientes


  Para 4 personas:


  •500 g de manzana


  •400 g de coliflor muy tierna


  •18 g de jengibre


  •400 ml de agua


  •50 ml de zumo de limón


  •20 ml de aceite


  •sal


  Preparación


  Elegiremos solo las flores de la coliflor. Pelamos el jengibre. Pelamos las manzanas y las cortamos en trozos. Colocamos en una batidora todos los ingredientes: la manzana, la coliflor, el jengibre, el agua, el zumo de limón, el aceite y la sal, y batimos hasta obtener una crema. Servimos.


  Gazpacho de piña al jengibre con frutas


  Ingredientes


  Para 4 personas:


  •1 kg de piña


  •400 g de melocotón


  •400 g de kiwis amarillos


  •400 g de peras


  •10 g de raíz de jengibre


  Preparación


  Pelamos la piña sin sacar la parte dura central, cortamos a trozos, trituramos y la pasamos por un colador chino. Reservamos en un bol. Pelamos la raíz de jengibre, la rallamos y la añadimos a la crema de piña. Pelamos los melocotones, los kiwis y las peras, y los cortamos en dados pequeños. Mezclamos todos los ingredientes y servimos.


  Chucrut de col y remolacha


  Ingredientes


  Para 4 personas:


  •400 g de col


  •400 g de remolacha cruda


  Preparación


  Reservamos dos o tres hojas verdes de la col, lavadas y sin el nervio central. Rallamos la col muy fina, pelamos la remolacha y la rallamos muy fina. Colocamos las verduras ralladas en un tarro o en un recipiente apropiado. Presionamos las verduras para conseguir que queden sin aire y colocamos encima las hojas de col verdes que se habían reservado.


  Tapamos el recipiente y lo guardamos en un lugar oscuro. El tiempo para obtener el chucrut dependerá del grosor que tengan las verduras: cuanto más finas menos tiempo se precisará. Suele ser entre dos y tres semanas. Transcurrido ese tiempo, hay que abrir el recipiente y desechar las hojas de col.


  Si hay líquido se puede colocar en un bote y guardar para aliñar. Este líquido es muy nutritivo, ya que es muy rico en enzimas.


  Ensalada de fideos de calabacín


  Ingredientes


  Para 4 personas:


  Para el aceite de romero:


  •3 ramitas de romero


  •1 hoja de laurel


  •1 cucharadita de pimienta en grano


  •2 chiles


  •2 dientes de ajo


  •500 ml de aceite de oliva


  Para la salsa:


  •10 ml de aceite de romero


  •10 ml de zumo de lima


  •1,5 g de mostaza en polvo


  •sal y pimienta


  Para la ensalada:


  •600 g de fideos de calabacín


  •400 g de tomates


  •2 fresones


  •1 rama de romero


  •dos puñados de canónigos


  •queso de nueces de macadamia, al gusto


  Preparación


  •Para el aceite de romero, introducimos los ingredientes en un tarro de cristal de cuello ancho y cubrimos con el aceite. Cuanto más tiempo estén en maceración más fuerte será el sabor. También podemos improvisar: colocamos en un vaso una ramita de romero con los ajos, la pimienta en grano y cubrimos con aceite. Dejamos macerar unas tres horas.


  •Para la salsa, introducimos los ingredientes mencionados en un tarro de cristal, tapamos y lo agitamos con energía. Por otro lado, haremos los fideos de calabacín con el aparato especial disponible. Pelamos los tomates, los despepitamos y cortamos en tiras. Mezclamos los fideos de calabacín, el tomate, los canónigos y la salsa. Decoramos con el queso, las fresas y el romero (si tiene flores, las esparcimos por encima).


  •Para los fideos de calabacín, es necesario contar con la ayuda de un utensilio adecuado. Se puede encontrar en tiendas de accesorios de cocina. Es muy útil para hacer fideos de hortalizas (calabacín, zanahoria, remolacha, pepino…), y los hay muy baratos.


  •Para el queso de nueces de macadamia, se siguen los mismos pasos que para el de anacardos (ver receta en la página 154).


  Crema de apio con tomates marinados


  Ingredientes


  Para 4 personas:


  •230 g de pepino


  •200 g de tomates


  •120 g de manzana


  •100 g de apio


  •50 g de aceitunas negras


  •25 g de piñones


  •500 ml de agua


  •10 ml de aceite de oliva


  •una pizca de chimichurri*


  •unas gotitas de zumo de limón


  •sal


  Preparación


  Pelamos y despepitamos los tomates, cortándolos a dados pequeños. Deshuesamos las aceitunas y las cortamos a trozos pequeños. Mezclamos los tomates, las aceitunas y el chimichurri con el aceite y dejamos macerar media hora. Remojamos los piñones durante una hora, después escurrimos. Pelamos el pepino y la manzana. En el vaso de la batidora añadimos el apio, el pepino, la manzana, los piñones, el zumo de limón, la sal y el agua. Trituramos hasta conseguir una crema. Colocamos el macerado en el centro del plato y luego vertemos la crema alrededor.


  Gazpacho de remolacha con helado de aguacate, vainilla y lima


  Ingredientes


  Para 4 personas:


  Para el gazpacho:


  •50 g piñones crudos remojados antes 1 hora


  •4 tomates maduros, sin semillas y conservando su carne


  •3 remolachas pequeñas ralladas


  •2 naranjas


  •1 pepino mediano pelado


  •½ manzana


  •½ diente de ajo rallado


  •150 ml de agua


  •40 ml zumo de limón fresco


  •20 ml zumo de lima fresca


  •1 cucharada y media de cilantro picado


  •½ cucharadita de sal del Himalaya


  •una pizca de pimienta de cayena


  Para el helado de aguacate, vainilla y lima:


  •4 aguacates medianos


  •1 lima fresca (el zumo)


  •1 vaina de vainilla


  •2 dátiles medjol, previamente en remojo 90 minutos


  •una pizca de sal del Himalaya


  Preparación


  •Para el gazpacho, trituramos los ingredientes en una batidora, menos los piñones, hasta que quede una crema homogénea. Añadimos los piñones y trituramos.


  •Para preparar el helado, depositamos los aguacates en un robot de cocina y trituramos hasta que quede una crema homogénea. Añadimos el zumo de lima, las semillas de la vaina de vainilla, los dátiles y la sal, y trituramos. Ponemos la crema en el congelador 2 horas.


  •Para montar el plato, ponemos el gazpacho en boles soperos y una bolita de helado de aguacate por encima.


  Hamburguesa vegetal cruda


  Ingredientes


  Para 10 hamburguesas:


  •225 g de nueces, en remojo toda la noche


  •225 g de semillas de calabazas, en remojo toda la noche


  •7 tomates secos remojados en 125 ml de agua durante 4 horas


  •2 champiñones portobello


  •1 zanahoria


  •45 ml de aceite de oliva


  •20 ml de salsa de soja


  •romero, tomillo y sal marina al gusto


  Preparación


  Escurrimos las nueces y las semillas de calabaza. Trituramos los ingredientes y formamos 10 hamburguesas del tamaño de la palma de la mano y de 1 cm de grosor. Las deshidratamos hasta que se sequen. ¡Parecen hamburguesas de carne!


  Este es el testimonio de Ana Moreno: «La primera vez en mi vida que comí en un restaurante crudivegano fue en el Café Gratitude, en San Francisco, con mi amiga Eva Herber. Y lo primero que comí fue esta maravillosa hamburguesa. Cuando conseguí la receta y la preparé en mi casa, literalmente alucinaron, y estuvieron varios días seguidos comiéndola. Es sencillamente espectacular, y no cuesta nada hacerla. El único inconveniente es que necesitas un deshidratador o hacer un truco con el horno, que puede ser ponerlo a temperatura media, pero con la puerta abierta».


  Milhojas de tomate y manzana a la salsa verde


  Ingredientes


  Para 4 personas:


  •1,4 kg de tomates


  •900 g de manzanas


  •40 g de cebolla


  •1 diente de ajo


  •12 g de perejil


  •40 ml de aceite


  •8 ml de zumo de limón


  •10 ml de vinagre de manzana


  •½ l de sirope de ágave


  •sal y pimienta


  •una pizca de albahaca seca


  Preparación


  Pelamos los tomates y los cortamos a láminas con una mandolina. Pelamos las manzanas, quitamos los centros de semillas y cortamos a láminas con una mandolina. A continuación disponemos las manzanas en una bandeja del deshidratador, sobre una hoja de teflex, y las deshidratamos durante una hora a 40 °C. Si no tenemos deshidratador se puede usar el horno (si es de ventilador, a 40 °C, dejando la puerta un poco abierta para permitir la evaporación).


  En una escurridora colocamos las láminas de tomate, esparcimos con la sal y dejamos que saquen el agua. Ponemos en una batidora el ajo, la cebolla, el zumo de limón, el perejil, el aceite, la albahaca y trituramos ligeramente para ligar la salsa verde.


  Vertemos en un bol el vinagre, el sirope de ágave y la pimienta. Batimos hasta conseguir una mezcla homogénea.


  Para el montaje colocamos en la base tres láminas de tomates alineadas y ligeramente superpuestas. Añadimos un poco de salsa verde encima y una capa de tres láminas de manzana; untamos con el vinagre y el ágave. Repetimos el proceso, creando capas de tomate, salsa y manzana hasta conseguir la altura deseada. Terminamos con un poco de salsa verde por encima de las manzanas, de decoración.


  Queso de anacardos con tomates marinados


  Ingredientes


  Para 4 personas:


  •2 dientes de ajo


  •1 cucharada sopera de aceite de oliva


  •250 g de anacardos


  •3 g de probiótico (de venta en herboristerías y tiendas de dietética)


  •125 ml de agua


  •2,5 g de sal


  •250 g de tomates


  •1 cucharadita de tomillo


  Preparación


  Pelamos los ajos y los cortamos en cuatro trozos; los ponemos en un recipiente, añadimos el aceite y dejamos macerar hasta que lo vayamos a usar. Ponemos en remojo los anacardos durante ½ hora, luego los escurrimos. Trituramos los anacardos junto con el probiótico (vienen en cápsulas y para utilizarlos en esta receta se han de abrir por la mitad, echar el polvillo que contienen sobre los anacardos y remover con cuidado) y el agua, hasta obtener una crema fina.


  Colocamos en un bol un colador forrado con una gasa y vertemos la crema. Tapamos la crema con otra gasa y ponemos encima un peso mediano para que el queso suelte el agua. Se deja fermentar unas 18 horas a temperatura ambiente. Sacamos el peso, las gasas y colocamos el queso en un recipiente. Añadimos la sal, mezclando con suavidad.


  En un plato colocamos el queso en un molde sin fondo y dejamos en la nevera 36 horas para que acabe de cuajar.


  Pelamos los tomates, los despepitamos y cortamos a trozos muy pequeños. Maceramos durante media hora con el aceite de ajos y el tomillo, y después escurrimos.


  Sacamos el queso del molde, lo cortamos por la mitad y separamos la parte superior. Añadimos los tomates por encima de la base del queso y lo tapamos con la otra porción.


  Postre de trigo con yogur y avellanas


  Ingredientes


  Para 4 personas:


  •2 tazas de yogur natural


  •½ taza de trigo germinado


  •½ taza de avellanas molidas


  •1 manzana rallada


  •semillas de sésamo


  Preparación


  Mezclamos todos los ingredientes y espolvoreamos el plato con granos de sésamo.


  * El chimichurri es una mezcla de especias que suele llevar orégano seco, guindilla seca y molida gruesa, ajo y perejil.


  El ayuno con zumos verdes


  ¿AYUNAR CON AGUA O CON ZUMOS?


  Los beneficios del ayuno como medio para eliminar toxinas del organismo y dejar que el sistema digestivo descanse y se recomponga son incuestionables, pero hemos de advertir que los ayunos prolongados, a pesar de los beneficios que aportan, pueden ser peligrosos.


  Un término medio ideal y más llevadero que el ayuno solo con agua son los ayunos con sirope de savia, al igual que el ayuno con zumos verdes, en especial con hierba de trigo, que permiten ayunar y limpiar el cuerpo de una manera rápida y con completa seguridad.


  Durante el ayuno de tres días se bebe zumo de hierba de trigo, pero también otras bebidas verdes, muy alimenticias y gustosas, extraídas de verduras y de semillas y brotes germinados. También se puede utilizar agua con limón endulzada con siropes y Rejuvelac, la gran bebida de granos de trigo (ver la página 165).


  El ayuno con agua suele debilitar en los primeros días, antes de la regeneración curativa del organismo. En cambio, con el ayuno de hierba de trigo, las personas que lo han practicado se encuentran lo bastante bien como para desarrollar sus actividades habituales. Una de las principales ventajas del ayuno con hierba de trigo es la combinación de dos de los líquidos más nutritivos que se conocen, el zumo de hierba de trigo y las bebidas verdes. De hecho, tres bebidas verdes de 250 g y dos dosis de zumo de hierba de trigo de 100 g cada una, contienen unos 60 g de vitaminas, minerales y proteínas, algo más que adecuado para un adulto con una actividad normal.


  En lo único que el ayuno con hierba de trigo se queda corto es en la cantidad de calorías. Pero este tipo de ayunos solo duran tres días (al tercer día normalmente suelen desaparecer los malestares o «pinchazos en la espalda», fruto de la depuración), con lo que la reducción del aporte de calorías se convierte incluso en una ventaja: obligamos al organismo a quemar desechos y exceso de peso para producir energía. La pérdida de peso media durante este tipo de ayunos cortos está entre uno y cuatro kilos.


  NO ES PARA TODOS


  El ayuno con hierba de trigo no es para todo el mundo. Si se siente aprensión para llevarlo a cabo, por la razón que sea, es que no nos conviene: no estamos preparados y puede ser que nunca lo estemos. Pero podemos limpiar el organismo de la misma manera, aunque más lentamente, usando el zumo de hierba de trigo combinado con otros zumos verdes o zumos frescos. Es mejor que los ancianos o personas con problemas de salud añadan zumos verdes con hierba de trigo y alimentos crudos a la dieta antes de intentar el ayuno.


  En caso de aprensión a los implantes o enemas, tampoco seguiremos un ayuno. Más que cualquier otra precaución, los enemas son fundamentales para el ayuno. Se puede almacenar en el colon tanto mucus pegajoso y materia tóxica que una extracción efectiva de estas sustancias puede ser la diferencia entre sentirse fatal y tener más energía que nunca.


  Finalmente, para extraer el máximo beneficio al ayuno de tres días, vale la pena aprovechar unos días de descanso. Puede seguirse en cualquier circunstancia, pero es mejor guardarnos unos días sin nada que hacer; un fin de semana largo puede ser ideal para seguir este ayuno.


  CÓMO SEGUIR UN AYUNO CON HIERBA DE TRIGO Y ZUMOS VERDES


  La hierba de trigo tiene una doble condición de alimento y medicina, y no es tóxica, pero beber más de la cuenta no significa necesariamente que vaya a darnos mejores resultados. Lo importante es que no es necesario torturarnos de esta forma para recuperar la salud. La crisis depurativa, señal de que el organismo ha puesto en marcha toda su sabiduría para nuestro bienestar, no tiene por qué darse con efectos desagradables si usamos el sentido común y se siguen algunas recomendaciones básicas:


  •No debemos esforzarnos demasiado durante los tres días del ayuno. Dejemos los tres días libres de compromisos. Podemos dedicarnos a leer, hacer ejercicio ligero, trabajar un poco en el jardín, pasear, ir a la playa. Actividades sosegadas, que procuraremos seguir lo más relajados posible.


  •Dormir, aunque sea mucho, si hay necesidad. Mientras bebamos los tres litros y medio de líquido al día, una buena dosis de sueño vendrá bien al organismo.


  •Cada mañana (y cada tarde, si se prefieren dos) haremos un enema de agua para limpiar el colon. Después del de la mañana podemos poner un implante de hierba de trigo (podemos ponernos hasta cuatro implantes al día), usando unos 180 g de zumo de hierba de trigo por implante.


  •Beberemos entre 30 y 120 g (máximo) de zumo de hierba de trigo tres veces al día, o bien lo diluiremos en agua o en una bebida verde. Es algo más digestivo tomar solo el jugo.


  •Repartiremos las tomas a lo largo del día; una por la mañana, otra a mediodía y otra a última hora de la tarde. Media hora después del zumo tomaremos una bebida verde de entre 200 y 350 g.


  •Si sentimos sed entre las tres tomas de zumo y bebida verde, beberemos agua con limón endulzada con miel, o sirope de savia o Rejuvelac (ver el próximo capítulo), que también podemos endulzar con miel.


  •Hay que beber una cantidad de tres litros y medio de líquido al día.


  EL FINAL DEL AYUNO


  Es importante que después del ayuno no se vuelva a comer de todo con glotonería, pues hacerlo así puede convertirse en una auténtica agresión grave para nuestro organismo. Hay que recompensar el trabajo y la energía que se ha invertido en la depuración dándole al cuerpo un poco de tiempo (a veces serán necesarios varios días, según el tipo de ayuno) para que se vaya acostumbrando de nuevo a los alimentos sólidos.


  
    CAMBIOS FÍSICOS DURANTE EL AYUNO*


    Cuando empecé a trabajar en el campo de la salud hace unos treinta años, me asombré por lo que algunos educadores de la salud alternativa llamaban la «crisis de curación»: un tétrico período de náuseas, vómitos, diarrea, sarpullidos, falta de energía y obligado reposo en cama que, si sobrevivía, acabaría para siempre con los problemas de salud. Desde entonces mi miedo se ha visto sustituido por la confianza y el sentido común.


    Si a una persona se le quita la carne, las patatas, los vegetales, los huevos, el queso, la fruta, el helado, la comida basura, el café, el alcohol, las bebidas de soda y la leche, y se le da solo agua durante un mes, la crisis de curación es segura. Hemos tenido que atender y devolver la salud a muchas personas bienintencionadas que habían probado este sistema radical y duro.


    Una vez superada la crisis, la energía y el dinamismo que les habían prometido después de sus sufrimientos no aparecían y algunos de ellos hubieran estado contentos de recuperar la energía que tenían antes del ayuno; tales eran los agotadores efectos que la crisis tenía en sus organismos.


    Afortunadamente, una crisis de curación no es inevitable, ni siquiera deseable. Aunque pudiera hacer el camino hacia una salud mejor sufriendo, no vale la pena cuando puede obtener los mismos resultados sin castigar a su organismo.


    Muchas personas se han beneficiado del ayuno con hierba de trigo, y en todos estos años en el campo de la salud no hemos visto nunca tal crisis siguiendo las instrucciones con sentido común. Por ejemplo, recomendamos entre 30 y 100 gramos de zumo de hierba de trigo con una frecuencia no superior de tres veces al día. Pero en más de una ocasión, algunos pacientes han superado esa cantidad. Recuerdo una persona que sin moderación se bebió más de un litro de zumo en un período de dos horas; los dos días siguientes los pasó sin poder comer, durmiendo casi todo el día y cerca del servicio.

  


  * Relato de Ann Wigmore sobre su experiencia con los ayunos con zumos verdes.


  Así que nada de levantarse el cuarto día y ponerse a comer todo lo que encontremos por delante, porque no solo estaríamos desaprovechando todo lo conseguido, sino que también perjudicaríamos nuestro organismo.


  En ningún caso romperemos un ayuno con comidas fuertes o muy cocinadas, ni con alimentos de origen animal, pues nuestro nivel de energía descendería


  Lo mejor es acabar el ayuno con un desayuno o una cena a base de frutas frescas. Se eligen una o dos frutas en cantidad moderada. Por ejemplo, un par de manzanas y un racimo de uvas, o una pera y unas pocas cerezas. Para el resto del día, o las dos o tres comidas siguientes, podemos elegir ensaladas con toda clase de brotes, germinados y vegetales crudos.


  Para estas primeras ensaladas usaremos condimentos vegetales, con semillas o aguacates, mejor que el aceite, el vinagre o el ajo. Podemos comer la primera a las tres o cuatro horas de haber tomado el desayuno de frutas, y después de un día o dos a base de frutas y ensaladas, ya podremos empezar a ingerir otros alimentos.


  La fruta fresca, las ensaladas crudas y las bebidas verdes seguirán siendo las protagonistas de una buena parte de nuestra dieta.


  Pero sea como sea, y en cualquier caso, jamás romperemos un ayuno con comidas fuertes, o muy cocinadas, o con alimentos de origen animal, ya que nuestro nivel de energía descendería de forma radical. Además, son causa de estreñimiento y el deseo de otras comidas (especialmente de las que no son aconsejables).


  ROMPER EL AYUNO ANTES DE LO PREVISTO


  Si a mitad del primer día sentimos que no podemos seguir, tomaremos una pieza de fruta; nadie nos va a señalar con el dedo ni nos hablará de fracaso. El simple hecho de haber empezado un ayuno es ya un éxito.


  De igual manera, si no podemos con todo el zumo o las bebidas verdes, no hay que desesperar. Los podemos reemplazar por otras clases de zumos frescos. Un ayuno modificado que utilice muchos, o algunos, pero no todos los zumos verdes recomendados, también es beneficioso. Si el ayuno va a representar un castigo, es mejor cambiarlo o abandonarlo.


  Durante cualquier tipo de ayuno la sangre tiende a concentrarse en la región abdominal. No hay nada malo en ello, pero implica que hay menos sangre en la cabeza, lo que puede ocasionar vértigos si nos levantamos de golpe, así que conviene tener mucho cuidado durante el ayuno. Además, muchas personas experimentan oleadas de energía, en uno o todos los días, y sienten la necesidad de establecer nuevos récords de los kilómetros que pueden andar o las horas que pueden trabajar. Conviene actuar con moderación; el ejercicio ligero es beneficioso, pero largas horas de caminata o de trabajo no. Es mejor canalizar la propia energía en el proceso de limpieza del organismo que nos hemos regalado.


  Durante el ayuno es mejor, si es posible, quedarnos cerca de casa. No es recomendable viajar ni conducir largas distancias. La mente y los reflejos pueden estar demasiado relajados. Si es posible, pasaremos las horas en el jardín y tomando el sol de las primeras horas (que estimulará varios procesos de limpieza corporal). Por eso es mejor ayunar entre la primavera y el verano y, en todo caso, con buen tiempo.


  No hay que beber más jugos verdes de la cuenta (ni siquiera el de hierba de trigo) si notamos que no podemos. La pérdida de apetencia hacia los zumos verdes es algo que forma parte de su efecto limpiador. Podemos intentarlo más tarde, al cabo de unas horas. Y, mientras tanto, tomaremos agua o zumo de zanahoria o de limón.


  Rejuvelac


  Gracias a Ann Wigmore, que desarrolló esta «agua enzimática» entre los años 1960-1990, hoy podemos disfrutar del Rejuvelac. Se trata de una excelente bebida fermentada que se prepara con granos de trigo. Podemos prepararlo en casa fácilmente, solo se necesita controlar los pasos y seguir con cuidado el tiempo de fermentación.


  La fermentación es lo que hace definitivamente diferentes al jugo de trigo germinado y al Rejuvelac, que es una bebida muy rica en enzimas vivas (proteasa, amilasa, catalasa, lipasa…).


  El Rejuvelac es de origen francés y hace referencia a la propiedad rejuvenecedora de esta bebida que, como decimos, es el resultado de la fermentación del agua del remojo de las germinaciones.


  Es rico en proteínas, carbohidratos, dextrinas, fosfatos, sacarinas, lactobacilos, y vitaminas C, E y del grupo B. Contiene todos los nutrientes del trigo, uno de los alimentos más nutritivos que hay, pero es más fácil de digerir. También contiene bacterias benignas que son necesarias para tener un colon saludable.


  En palabras de Wigmore: «Hemos de dar a nuestro cuerpo la nutrición de los vegetales frescos, hierbas, frutas, semillas, legumbres y cereales. Si combinamos estos alimentos con buen descanso y actividad, y una actitud sana y positiva, fortaleceremos el cuerpo y la voluntad. Y hasta los problemas de salud más graves pueden ser superados». En todos los cursos y conferencias sobre raw food se insiste en una de las ideas básicas de la labor de Wigmore: los «alimentos vivos» (vivos de verdad) resultan esenciales para la salud. Y el Rejuvelac es un buen ejemplo de ello.


  Los alimentos vivos resultan esenciales para la salud. Y el Rejuvelac es un buen ejemplo de ello


  REJUVELAC CON OTROS CEREALES


  Las personas que sean alérgicas al trigo, o que prefieran otro cereal, pueden obtener Rejuvelac a partir de granos de cebada, quínoa, amaranto, mijo, centeno u otro cereal. Conviene tener en cuenta que el sabor puede variar bastante.


  
    EL QUESO DE ANACARDOS


    El Rejuvelac puede utilizarse como activador para preparar algunos alimentos absolutamente extraordinarios, como el queso de anacardos (o de otros frutos secos). Se trata de quesos tiernos que conviene consumir recién hechos (no se pueden guardar en el frigorífico más de 2-3 días), cuyo sabor y poder nutritivo son realmente incomparables (ver la receta básica en la página 154).


    Como ya hemos mencionado, se trata de un activador que podemos sustituir por levadura de cerveza (una buena cucharada sopera por cada queso de unos 500 g) o bien por algún probiótico, como los de Solgar, o el Tri-dophilus de Nature’s Plus (en herbodietéticas).

  


  CÓMO PREPARAR REJUVELAC EN 10 PASOS


  1.En un frasco que sea de boca ancha se ponen alrededor de ¼ de semillas de trigo blando.


  2.Se cubre la boca del frasco con una malla, que aseguraremos con cinta elástica, y añadimos suficiente agua (no clorada). Se deja en remojo de 6 a 10 horas.


  3.Las escurrimos, enjuagamos y volvemos a escurrir, una o dos veces al día, según la temperatura, hasta que el trigo germinar (suele tardar unos dos días).


  4.Se coloca el frasco en ángulo de 45º para que pueda escurrirse bien. Las semillas no deben cubrir toda la boca del frasco, pues necesitan ventilación.


  5.Tras dos días de germinación, se llena el frasco con agua (no clorada) tres veces la cantidad de semillas germinadas. Se deja en remojo 48 horas a temperatura ambiente. Después de 48 horas, este líquido ya es nuestro primer Rejuvelac.


  6.Se vierte el líquido en otro recipiente y se guarda en el frigorífico.


  7.Se llena de nuevo el frasco con agua y se deja fermentar de nuevo durante 24 horas.


  8.Se vierte este segundo Rejuvelac en otro frasco, que guardaremos en el frigorífico.


  9.Se llena por tercera vez y lo dejamos 24 horas más.


  10.Se vierte este tercer Rejuvelac en un frasco, que guardaremos en el frigorífico un máximo de 3-4 días. Una vez realizadas las tres tandas, las semillas ya se pueden tirar. También podemos dejarlas para los pájaros o echarlas en el compostero, si se utiliza en casa o en el jardín.
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  Los libros escritos por Edmond Bordeaux Szekely sobre la civilización de los esenios han sido publicados en español por la editorial Sirio.
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  DIRECCIONES


  Institutos de Ann Wigmore


  Ofrecen programas educativos y retiros sobre alimentación «viva» (crudívora de tipo vegano), con una presencia central de los zumos de la hierba de trigo y los zumos verdes en general.


  •Hippocrates Institut, en West Palm Beach (Florida) y Mayacamas (California), Estados Unidos:


  www.hippocratesinst.com


  •Ann Wigmore Natural Health Institute, Puerto Rico.


  •Ann Wigmore Foundation, San Fidel, Nuevo México.


  •Creative Health Institute, Michigan (cerca de Battle Creek).


  •Living Foods Institute, Atlanta.


  Cocina cruda en el mundo


  En los últimos dos años el arte de la cocina cruda se ha desarrollado mucho. Basta con comprobar sus extraordinarios beneficios para la salud. Es fácil encontrar en internet direcciones en todo el mundo, de las que hemos elegido dos.


  •Mitzpe Alummot (Kibbutz Alummot, cerca del mar de Galilea, Israel).


  •Living Foods Global Center, Valdemarsvik, Suecia.


  Cocina cruda en España


  También en nuestro país se viven momentos de crecimiento entre los partidarios, simpatizantes y practicantes de la cocina cuda y vegana. No solo entre el movimiento naturista vegetariano tradicional, sino también entre flexitarianos (vegetarianos con alguna excepción puntual) y crudiveganos, el sector más radical.


  Hemos seleccionado las web de los pioneros, y las que nos parecen importantes. Esperamos contar con muchas más en la siguiente edición de este libro:


  •Cocina cruda creativa. Mercè Passola; la pionera por excelencia: www.mercepassola.com


  •Espiritual chef. Javier Medvedovsky; entre Argentina y España, Javier es otro de los entusiastas divulgadores de raw food, con recetas magníficas:


  www.lavidaencrudo.com


  www.rawespiritualchef.blogspot.com


  www.rawfood.es


  •Crua Gourmet cuisine. Christine Mayr; maravillas en cocina cruda para sibaritas: www.cruagourmetcuisine.com


  •Escuela de cocina y chef nutricional. Ana Moreno; la experiencia y el trabajo de muchos años de vida vegetariana y vegana:


  www.crudiveganos.com


  www.mundovegetariano.com


  •Pure Passion for Life (Beverley Pugh, raw food chef). Beverly es otra entusiasta divulgadora del arte de la cocina cruda: www.purepassionforlife.com


  •Blog crudivorista de María Galán:


  www.naturalezacrudivora.blogspot.com


  •Cocina sin fogones. Gabriela Hernández y David O’Reilly: www.vidaentucomida.com


  Los utensilios


  •www.conasi.eu


  •www.codisverd.com


  •www.mundovital.es


  •www.gadgetscuina.com (ralladores para fideos vegetales)


  •www.vivirdivinamente.es
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  El nuevo libro de la cocina natural


  Herp, Blanca


  9788416267279


  336 Páginas


  Cómpralo y empieza a leer


  Recetas vegetarianas fáciles y sabrosas para cada día 
La cocina vegetariana ha experimentado un éxito sin igual en los últimos años. De ser una opción minoritaria, ha pasado a convertirse en un modo de vida y de alimentación reconocido por todos como saludable y delicioso. La dieta vegetariana se ha enriquecido con nuevos alimentos, técnicas y recetas que la hacen adecuada y atractiva para cualquier persona y paladar. El nuevo libro de la cocina natural recoge informaciones y aportaciones más recientes en este campo para actualizar la obra pionera sobre cocina vegetariana en nuestro país y convertirla en el nuevo clásico del siglo XXI. Un libro imprescindible para disfrutar del vegetarianismo en casa sin complicaciones. 
- Más de 240 recetas. 
- Nuevos ingredientes y superalimentos. 
- Utensilios y materiales ecológicos. 
- Las técnicas culinarias más saludables. 
- Cómo elaborar menús equilibrados. 
- Recetas para cada día y para comer fuera de casa. 
- Cocina para ocasiones especiales. 
- Postres deliciosos. 
- Bebidas refrescantes. 
Sin duda, esta será una obra de referencia y consulta constante para todas aquellas personas que deseen cuidar su salud de un modo sano, consciente y responsable.


  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


  Cómpralo y empieza a leer
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  Enciclopedia de fitoterapia y plantas medicinales


  Berdonces, Josep Lluís


  9788491181934


  304 Páginas


  Cómpralo y empieza a leer


  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.


  Cómpralo y empieza a leer
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