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{Qué futuro nos espera si seguimos con estos habitos alimenti-
cios? Las consecuencias de la obesidad y mala alimentacién son un sin-
numero de enfermedades como:

Enfermedades del sistema circulatorio: El alto consumo de grasa
y el sobrepeso son factores directos que nos llevan a padecer enfer-
medades cardiacas como obstruccidon de venas y arterias por el alto
porcentaje de colesterol. Cuando esto ocurre en las arterias coronarias,
responsables de irrigar la sangre al musculo cardiaco, la persona puede
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sufrir un infarto; siendo una
de las principales causas de
muerte en el mundo.
Diabetes: El pancreas es
el responsable de producir la
insulina. Una hormona que
permite que el azucar ingrese
en las células del cuerpo. Una
dieta alta en azucares refina-
dos y procesados predispone
a padecer estas enfermeda-
des. El higado también se ve afectado por el alto consumo de azucary
otros quimicos que se le afladen a los productos procesados como son:
conservadores, saborizantes, colorantes, etcétera.

Las harinas blancas también generan estragos en los diferentes
tejidos y 6rganos, debilitdndolos y haciéndolos mas propensos a en-
fermar. Los musculos y tendones pierden elasticidad y fuerza y se las-
timan con mayor facilidad. Los rifiones, el corazén y el higado trabajan
a marchas forzadas. Los intestinos no logran eliminar los desechos en
forma adecuada causando un medio de cultivo propicio para la prolife-
racion de todo tipo de enfermedades.

{Como debemos alimentarnos?

La alimentacién sana no es una gran ciencia, si consideramos al-
gunos principios basicos que debemos conocer y que vamos a explicar
en este pequeno libro: En principio debemos conocer los nutrimentos
esenciales que debe consumir todo ser humano y las proporciones re-
comendadas. Estos son: Agua, Proteinas, Carbohidratos, Grasas, Vita-
minas y minerales. ;C6mo nos ayudan a mantener la salud? ;En cuales
alimentos los podemos encontrar?

(Es cara la alimentacién saludable? De hecho es mas econémica
y sencilla que consumir las cosas que nos enferman. Al final del libro
damos una serie de recetas que le ayudaran a alimentarse en forma
SANA, econdmicay sabrosa.

Amigo lector, tal vez usted este acostumbrado a nuestra tradi-
cional cocina mexicana rica en vitamina “T" tacos, tostadas, tlacoyos,
tamales... Probablemente el régimen alimenticio que describimos
en este libro le parezca a usted bastante radical y prefiera abandonar
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su lectura en las primeras paginas. Por eso el titulo del libro es “NU-
TRICION OPTIMA’, esto es hasta cierta medida una dieta “ideal” la cual
debe esforzarse por alcanzar quien quiera tener una excelente salud.

Lo que si debemos reconocer es que una dieta 6ptima podra ayu-
darlo a prevenir mutliples enfermedades, a gozar de una excelente
salud y prolongar la juventud. Incluso se ha probado que siguiendo
esta dieta, junto con algunas otras herramientas naturistas enfermos
con padecimientos cronico-degenerativos han recobrado la salud en
pOCos meses.

Lo recomendable es ir adoptando las recomendaciones aqui des-
critas poco a poco. Tal vez al principio reducir el consumo de harinas
blancas y azucares para bajar de peso. O limitar el consumo de carne o
pollo un dia a la semana. O tal vez usted requiera comenzar por reducir
la cantidad de grasas para controlar los niveles de colesterol. Todo de-
pende de lo que su cuerpo necesite en forma mas urgente.

También debemos considerar que los niveles nutricionales y las
dietas cambian de una persona a otra dependiendo de su edad, com-
plexidén, sexo, etc. No serdan los mismos requerimientos de un nifo de 5
anos, de una mujer gestante o de un deportista de alto rendimiento. La
cantidad de vitaminas, proteinas, carbohidratos, etcétera, sera distinta
para cada uno de ellos.

Ahora sabemos que incluso la dieta es diferente segun el grupo
sanguineo*. En forma muy general diremos que las personas de sangre
tipo O tienen un sistema inmunolégico muy activo, les favorecen los
deportes intensos. Pueden consumir carnes, magras, frutas, vegetales,
evitar la leche, limitar productos que contengan cereales, en especial
el trigo.

Las personas de tipo sanguineo A tienen un sistema inmunolégi-
co mas bien débil. Su actividad fisica debera ser tranquila como yoga,
tai-chi, caminatas, etc.; soportan mal la carne, la harina de trigo, leche
y lacteos; su alimentacién deberd ser de preferencia vegetariana, sin
faltar los frutos secos y oleaginosas.

El grupo sanguineo B puede llevar una dieta mas variada y equi-
librada, evitando embutidos, carne de cerdo, mariscos y frutos secos.
También debera evitar los productos a base de maizy trigo. Cabe sefia-

* Al final del libro encontrara un Glosario, ampliando los términos que aparecen
en itdlicas.
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lar que es el Unico grupo que acepta bien los lacteos y sus derivados.

El grupo AB presenta un sistema inmunitario vulnerable. Debera
de abstenerse de consumir carnes rojas, pastas, alubias y frutos secos.
Algunos podran consumir lacteos, mientras que otros comenzaran a
formar exceso de mucosidad que afectard principalmente a las vias res-
piratorias. Como vemos el tema de la alimentacion es sobre todo una
ciencia de experimentacién individual.

Vivimos en una era de conocimiento y avance tecnolégico. Sin
embargo todo esto es infructuoso si no sabemos capitalizarlo a nues-
tro favor. Cada vez la expectativa de vida aumenta, las infecciones que
alguna vez diezmaban gran parte de la poblacion de una ciudad o un
pais, han quedado en el pasado. El cancer y la obesidad son las pande-
mias de nuestro tiempo. Sin embargo, la solucién para prolongar nues-
tra juventud y seguir disfrutando de la vida aun en la tercera edad esta
en la nutricion, el ejercicio y una vida equilibrada. Seguramente esos
kilitos extras o ese dolor de rodilla que ya se habia resignado a sobre-
llevar por el resto de su vida se puedan eliminar con solo cambiar sus
habitos alimenticios.

Este libro es un pequefio GRAN regalo, pero sobre todo si comien-
za a aplicar y practicar los principios y preceptos que aqui se explican.
La decision estd en sus manos.

Conoce los nutrimentos esenciales

El “plato del buen comer” es una forma gréfica y sencilla de recor-
dar los grupos de alimentos que necesitamos consumir diariamente.

Frutas y verduras son la base de nuestra alimentacién y deben
consumirse abundantemente. Esta variedad de alimentos es importan-
te porque nos dan energia en forma de azucares naturales que el cuer-
po puede procesar en forma saludable. Tanto las frutas como las ver-
duras son una rica fuente de vitaminas y minerales esenciales para el
buen funcionamiento del cuerpo. Las verduras ademads son una impor-
tante fuente de fibra que nos ayuda a mantener una buena digestién.

Los cereales deben consumirse con moderacién. Ellos son: el arroz,
centeno, trigo, maiz, cebada, avena, mijo, entre otros. Desde la anti-
gledad han sido la base de la alimentacion, su cultivo permitié al
hombre pasar de ser ndmada a sedentario y formar asi las grandes ci-
vilizaciones. Sobre todo son fuente de azlcares y proteinas esenciales
para darle energia y mantener los tejidos del cuerpo. Su consumo debe
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hacerse preferentemente en forma integral. Esto es, sin eliminar la fi-
bra que contienen. Se pueden consumir en forma directa tostandolos
(palomitas de maiz) cociéndolos (arroz, avena...), o se pueden molery
procesar para hacer harinas y panes.

Leguminosas y Alimentos de origen animal:

Las leguminosas como el frijol, la soya, las habas, alubias, garban-
zos, son una de las principales fuentes de proteina. No deben faltar en
la alimentaciéon. Muchas veces este grupo se incluye dentro de los ce-
reales. A diferencia de los primeros, estas tienen menos almidéon y mas
proteina.

Alimentos de origen animal: Dentro de este grupo contamos
todo tipo de carnes, huevos, la leche y sus derivados. Dentro de una
alimentacion sana, la carne lejos de ayudarnos a estar saludables es
un riesgo para nuestro organismo. Si bien la carne contiene la mayor
concentracion de proteinas que pueda tener un alimento, tiene una
gran cantidad de grasas y sustancias nocivas. En una seccion poste-
rior entraremos mas en detalle sobre los motivos para eliminar la carne
de nuestra dieta. Sin embargo, podemos continuar con el consumo de
huevos, leche y sus derivados para que nuestra dieta tenga cierto por-
centaje de proteina de origen animal.

Frutas y Verduras:

Las frutas y verduras son la fuente mas rica de vitaminas y mine-
rales. Es importante consumir una gran variedad de estos productos
ya que en su conjunto es como lograremos abastecernos de todas las
vitaminas. Una de las reglas que podemos seguir es el consumir por
lo menos 5 frutas y 6 tipos de verduras diferentes cada dia. También el
color es un buen criterio para elegirlas, tratando de abarcar una gran
variedad de colores como rojo, amarillo, verde, anaranjado y morado.

Las frutas y verduras se digieren en forma mucho mas rapida por
lo que se recomienda que se ingieran por lo menos una hora antes
de los demas alimentos que son mas dificiles de digerir. De no poder
seguir esta regla, entonces al menos comience su comida por el plato
de la fruta o ensalada. El plato puede ser de una sola fruta o verdura.
Las verduras se deben consumir tanto crudas como cocidas. Lo mismo
se recomienda que las frutas se ingieran a veces en forma de jugo y
otras en su forma natural. Esto debido a que sus propiedades y efectos
cambian al beberse como jugo que al comerse, y ambos efectos son
deseables y complementarios.

También es importante conocer que no todas las frutas se pueden
combinar. A la hora de preparar una ensalada o un menu se debe tener
en consideracion las combinaciones que pueden resultar indigestas
para algunas personas.
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Tipos de alimentos

Legumbres
y Brotes

A Frutas acidas: pomelo, naranja, limén, lima, tomates,
ciruela, mandarina, kiwi, etc.

I:I Buena
I:I Regular

Cereales

B Frutas semidcidas: duraznos, damascos, frutillas, cerezas,
meldn, sandia, mango, papaya, uva, pera, etc.

C Frutas neutras: manzanas, pera, perén

D Frutas desecadas: pasas de uva, datiles, higos secos,
orejones, etc.

E Frutos oleaginosos: aceitunas, almendras, avellanas,
nueces, coco, cacahuate, sésamo, aguacate, etc.

Verduras|Hortalizas | Feculentos

F Ajos, cebollas, apio, puerro, hinojo

G Verduras: acelga, espinaca, coliflor, lechuga, col, brécoli,
chicoria, radicheta, escarola, berro, brotes de alfalfa, etc.

Ajosy

Acidas | Semidacidas | Neutras | Desecadas | Oleaginosos|Cebollas

H Hortalizas: berenjena, alcachofa, calabaza, pepino,
rabano, zanahoria, remolacha, judia verde (sin semillas),
etc.

| Feculentos: papas, camote, mandioca, platano,

Tabla de combinaciones de alimentos

J Cereales: trigo, arroz, cebada, centeno, maiz, avenay sus
respectivas harinas integrales.
K Leguminosas: lentejas, garbanzos, alubias, soya,
guisantes, habas, ejotes (con semillas), etc.
L Huevos.
M Carnes: pollo, res, pavo, borrego, cordero, pescado,
etc.
N Lacteos: leche, queso, yogurt, manteca, etc. (deben -
. < S
evitarse) "2 8|3 8 v -
% = = [ 8 ° % “ wv
S| El 2| ¢ al © o | 2| 8 143
< |&|z|o| /S| 8| 8|2|c|g|e
. . . 518|888 >|2|=|8|2|%|58
Esta clasificacion se basa en las propiedades de cada grupo como acidez, cantidad de S|5|5|51|52|38|8|5|5|3%| 5|9
E|E|E|E|EQ|<| 2|2 |E|2|0 |8

grasa, proteinas y procedencia.
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No todas las personas reaccionan de la misma forma ante las com-
binaciones. Algunas podran ingerir una ensalada con una docena de
frutos diferentes sin ningun problema, mientras que otras deberan
consumir una sola fruta por comida para no sentir molestias. Algunas
de las molestias que se presentan son: inflamacién, indigestion, flatu-
lencia o incluso baja de presiéon y mareos. Es increible que inluso la for-
ma como combinamos los alimentos nos pueda afectar de forma tan
drastica, a final de cuentas, cada uno debe experimentar y escuchar a
su cuerpo para llegar a su dieta 6ptima.

La manzana, por ejemplo, puede combinarse con cualquier otra
fruta o verdura, lo mismo que el limén, que se le puede agregar a frutas
y verduras. Mientras que las frutas acidas dificilmente combinan con
otras, lo mismo puede decirse de los lacteos, que preferentemente de-
ben consumirse solos o bien, evitarlos.

Y ya que estamos en el tema de las frutas y las verduras veamos las
principales vitaminas y minerales que nos aportan.
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Vitaminas: agentes de la salud

Este grupo de nutrimentos realmente no nos
brindan gran aporte de energia ni proteinas, no
por eso son menos importantes. Son sustancias
que necesita nuestro cuerpo para llevar a cabo
procesos metabdlicos muy especificos. Ya que
nuestro cuerpo no es capaz de formar la mayoria
de estas sustancias es indispensable ingerirlas a
través de la amplia variedad de frutas y verduras.
Si nuestro cuerpo tiene déficit de alguna de ellas
los tejidos se debilitardn, envejecerd mas rapi-
do, estard mas propenso a enfermedades y en el
peor de los casos estara en peligro de muerte.

Vitamina A.- Excelente para la vista, el cre-
cimiento, el sistema reproductor. La carencia de
esta vitamina ocasiona resequedad en los ojos,
erupciones en la piel, ceguera nocturna. Se en-
cuentra en la zanahoria, el brécoli, esparrago,
lechuga, espinaca, acelga, sandia, chabacano,
meldn, tomate, papaya, lechuga y calabaza.

Complejo B.- En realidad comprende va-
rias sustancias :

B1 (Tiamina) la encontramos en legumbres, cereales integrales,
maiz, frutos secos, papas, avena, arroz completo, arroz enriquecido,
trigo, harina blanca enriquecida, semillas de ajonjoli, nueces, Legumi-
nosas, cacahuates, chicharos, frijol de soya. La Tiamina participa en el
metabolismo de los carbohidratos, grasas, aminodcidos, glucosa y el
alcohol. La Tiamina no es toxica. La deficiencia de Tiamina (que causa
el beriberi) es mas comun en personas del tercer mundo que subsisten
del arroz refinado o alimentos altos en hidratos de carbono.

B2 (Riboflavina) participa en el metabolismo de los carbohidra-
tos como una coenzima esencial en muchas reacciones de oxidacién-
reduccion. La riboflavina no es téxica. La deficiencia de riboflavina ge-
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neralmente ocurre con otras deficiencias de vitaminas B. Los sintomas
incluyen dolor de garganta, lesiones en los labios y en la mucosa de la
boca, glositis, conjuntivitis, dermatitis seborreica, y anemia. Abundan-
te en vegetales verdes, hongos, lacteos, cereales y levaduras.

B3 (Niacina) esta en tomates, brécoli, camote, zanahoria, esparra-
gos, hongos y vegetales de hojas.

B5 (Acido pantoténico) Se encuentra en la mayoria de los alimen-
tos.

B6 (Piridoxina) actia como una coenzima en muchas reacciones
importantes en la sangre, el sistema nervioso central, y el metabolis-
mo de la piel. La vitamina B6 es importante en la biosintesis del gru-
po hemo y dcidos nucleicos, asi como en el metabolismo de los lipidos,
carbohidratos y aminoacidos. abunda en germen de trigo, levadura de
cerveza, carnes, coles chinas.

B6 (Biotina) hongos, coliflor, papas, platano, uva, sandia, fresas,
levadura, leche, almendras, nueces, guisantes y jalea real.

B9 (acido félico) se encuentra en todas las leguminosas (frijol,
garbanzo, haba...), en vegetales de hoja verde como la espinaca, en
frutos secos y semillas de girasol. El acido félico es un protector del aci-
do desoxirribonucléido (ADN). Las mujeres que estan embarazadas o
podrian quedar embarazadas deben tomarlo para prevenir un aborto
involuntario y los “defectos del tubo neural,” defectos de nacimiento tal

como la espina bifida que ocurre
cuando algunos arcos vertebra-
les del feto no se han fusionado
correctamente durante la gesta-
cién. También puede ayudar en la
prevencion del cancer de colon o
el cancer cervical, enfermedades
del corazén y los derrames cere-
brales, y para reducir los niveles
de una sustancia quimica llama-
da homocisteina. Altos niveles
de homocisteina pueden ser un
factor de riesgo para las enferme-
dades del corazén. Puede evitar
la pérdida de la memoria, la en-
fermedad de Alzheimer, la pérdi-
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da de audicién relacionada con la edad, para prevenir la enfermedad
ocular llamada degeneracién macular relacionada con la edad (AMD),
para reducir los signos de envejecimiento, para la debilidad de los hue-
sos (osteoporosis),

Vitamina B12. Las cobalaminas son compuestos con actividad
biolégica de vitamina B12. Estos compuestos participan en el meta-
bolismo de los 4cidos nucléicos, la transferencia de metilo, la sintesis y
reparacion de mielina, y la formacién de los glébulos rojos. La vitamina
B12 se libera en el ambiente acido del estdbmago y hace un complejo
con una proteina de la saliva llamada proteina R. Enzimas pancredticas
rompen el complejo en el intestino delgado, y el factor intrinseco secre-
tado por las células de la mucosa gastrica ayuda la absorcion de vitami-
na B12 que ocurre en el ileon terminal. Se encuentra abundantemente
en almejas, ostras y carnes (pollo, res, pavo, cerdo...) Los vegetarianos
pueden suplirla ingiriendo levadura de cerveza o suplementos vitami-
nicos. Su déficit produce anemia, dafa la médula espinal y el cerebro,
y causa neuropatia periférica caracterizada por entumecimiento en las
manos o los pies

Vitamina C: Abundante en frutos citri-
cos, pero aun en mayor grado en el brocoli,
tomate, espinacas, aguacate, coliflor. Es una
vitamina hidrosoluble (que se transporta
junto con el agua en nuestro cuerpo) con-
siderada un gran antioxidante. Como sabe-
mos nuestro cuerpo requiere de oxigeno
para transformar la energia de los alimentos
y poder llevar a cabo diversas funciones,
pero este oxigeno, a la vez que es esencial
en el proceso metabdlico también resulta danifo para nuestro cuerpo.
Si cortamos una manzana, a los pocos minutos comenzara a ponerse
café, esto es porque se oxida por el oxigeno del aire. Nuestro cuerpo,
para contrarrestar este efecto requiere de antioxidantes, el mas impor-
tante: la vitamina C. Favorece en forma especial a los ligamentos, ten-
dones, cartilagos y vasos sanguineos. Si tenemos déficit de vitamina
C se comienza a manifestar como mala digestién, sangrado de encias,
dolor articular, anemia y mayor propensién a enfermedades infeccio-
sas. Su déficit también produce el escorbuto.
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Vitamina D: Se encuentra en el aceite de higado de pescado, en
las yemas de huevo y la mantequilla. Para poder sintetizar esta vitami-
na, el cuerpo debe exponerse a los rayos solares. A diferencia de otras

vitaminas, el requerimiento de la vitamina D aumenta con la edad. En
los nifos y adultos se estiman necesarias unas 200 unidades, arriba de
los 50 aflos 400 y mas alla de los 70: 600 unidades. Su déficit ocasiona
deficiencia en el metabolismo del calcio, raquitismo en nifos, osteoma-
lasia y osteoporosis en adultos.

Vitamina E: Es un grupo de compuestos llamados tocoferoles. Es
un excelente antioxidante por lo que retrasa el envejecimiento, tam-
bién previene el cancer. En forma particular ayuda a los musculos y al
higado en su funcionamiento. Se encuentra en huevo, verduras de ho-
jas, germinados, aceite de germen de trigo, berros y col.

Vitamina K compuesta por K1 (filiquinonas) y K2 (menaquinonas)
se encuentra en general en las verduras de hoja verde como la alfalfa y
espinaca, también en tomates y col. Controla los factores de coagula-
cién en el higado. Su déficit en adultos es poco frecuente.
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Minerales, para qué nos sirven:

A diferencia de las vitaminas, que son molé-
culas formadas por varios elementos (atomos), los
minerales son elementos simples. No por esto de-
jan de ser esenciales para la formaciéon y funciona-
miento de nuestro organismo.

El calcio (Ca) es el mineral mas abundante
en el cuerpo humano. Mas del 99% del calcio en
el cuerpo es parte estructural de los huesos y los
dientes. El calcio también es importante por su par-
ticipacién en la regulacién de las contracciones de
los vasos sanguineos y los musculos de todo el cuerpo. El requisito de
calcio es mayor desde la pubertad a la madurez, cuando el cuerpo cre-
ce rapidamente. La leche y los productos lacteos son buenas fuentes
de calcio, también se encuentra en la yema de huevo, higos, ciruelas
pasas, datiles, cebolla, col, coliflor, frijoles, soya y lentejas.

Flaor (F) La mayoria de flior del cuerpo esta en los huesos y los
dientes. El flior endurece el esmalte dental y previene la caries dental.
Cuando el agua tiene mucho fluor, el exceso se acumula en los dientes
y los huesos causando fluorosis. La principal fuente de fllor es el agua
potable, y también esta en las verduras, la leche y la yema de huevo.
Deberan de consumirse sin cocinar ya que el calor destruye esta sus-
tancia.

Fosforo (F) Esencial para el sistema nervioso. Mejora las funcio-
nes del cerebro como memoria, atencion, concentracion, etcétera. Se
encuentra en el pescado, yema de huevo cruda, trigo integral, maiz,
frijoles y lentejas.

Yodo: (I) La mayor parte del yodo ambiental se encuentra en el
agua del mar. Las personas que viven lejos del mar tienen riesgo de
deficiencia. La sal enriquecida con yodo (tipicamente 70 ug/g) ayuda a
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asegurar una ingesta adecuada (150 microgramos/dia). La deficiencia
se presenta cuando la ingesta de yodo es inferior a 20 pg/dia. En la de-
ficiencia leve o moderada, la glandula tiroides sufre hipertrofia al tratar
de concentrar el yodo, resultando en el bocio, que es un agrandamien-
to de la glandula tiroides y aparece como una inflamacion de la parte
frontal del cuello. El consumo excesivo de alimentos con alto conteni-
do de yodo, como el alga marina kombu, aumenta la concentracién
de hormonas tiroideas y puede causar la tirotoxicosis. Otras fuentes
ricas en yodo son las algas marinas Kelp, las zanahorias, peras, cebollas,
tomate, pifa, cascara de papa, ajo, berros, almejas y aceite de higado
de bacalao.

Hierro (Fe) es un mineral que se encuentra en la sangre (hemoglobi-

na), esencial para transportar el oxigeno a las células. La deficiencia de

hierro, que causa la anemia, es la deficiencia nutricional mas comun
en el mundo, también ocasiona gripes,
cansancio crénico, erupciones en la piel
y depresion. La carne es la mejor fuente
de hierro en la dieta. El sangrado crénico
puede causar deficiencia de hierro. Canti-
dades excesivas de hierro se pueden acu-
mular en el cuerpo cuando una persona
recibe repetidas transfusiones de sangre
o toma muchos suplementos de hierro. El
exceso de hierro es téxico y puede causar
vémitos, diarrea, y dafiar los intestinos y
otros 6rganos. Los vegetarianos deberan
cuidar que en su alimentacion no falten
las verduras de hojas verdes (espinaca),
caldo con cdscaras de papa, yema de hue-
vo, frijoles, lentejas, chicharos, arroz inte-
gral y trigo.

Cobalto (Co) Elemento necesario para formar la vitamina B12 por
medio de la accién bacteriana en el intestino delgado. Se encuentra en
verduras verdes y en las frutas maduras de ese color.
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Magnesio (Mg) Vital para el funcionamiento del aparato diges-
tivo, estimula el desarrollo de nuevas células en el cuerpo y alivia la
intoxicacién. Se encuentra en la toronja, naranja, higo, maiz amarillo,
salvado de trigo, coco, leche de cabra y yema de huevo.

Manganeso (Mn) Sirve para mejorar la memoria y el sistema ner-
vioso. Forma parte de varias encimas que usa nuestro cuerpo. Esta en
la yema de huevo, almendras, nueces, berro, hierbabuena, espinacas,
brécoli, pifia, manzana, aguacate, verduras verdes y los platanos.

Otros minerales no menos importantes son el Sodio, el Potasio y
el Cloro. Los tres son electrolitos que ayudan a mantener el equilibrio
osmotico, es decir el balance de fluidos tanto fuera (Liquido intersticial)
como dentro de las células (citoplasma).

El sodio se encuentra en la sal de mesa (Cloruro de Sodio)
ayuda a mantener el buen funcionamiento del corazén, la
funcion muscular y al sistema nervioso. Aqui cabe destacar
que el problema de la dieta actual no es la deficiencia de
este mineral sino su exceso. Las consecuencias son la reten-
cién de liquidos, hipertensién arterial que puede llevar a fa-

tales consecuencias. Un factor menos conocido es el debilitamiento de
todo el organismo ya que las células necesitan hacer grandes esfuer-
zos para sacar el excedente de este mineral mediante lo que se conoce
como la bomba de sodio. El Dr. mexicano Demetrio Sodi Pallares, ba-
saba todo su método de cura contra el cancer en la reduccion drastica
de la ingesta de sodio en sus pacientes, logrando increibles resultados.
Como conclusién diremos que reducir su consumo es de vital impor-
tancia para la salud integral de nuestro cuerpo. No se preocupe por el
sabor 0 sazén de los alimentos, con el tiempo el paladar se acostumbra
a disfrutar la comida con menos sal; lo mismo sucede con otros sabores
como el picante o el dulce.

El potasio se encuentra en varios alimentos: carnes, leguminosas,
verduras y frutas. Ayuda a formar tejidos (formacién de proteinas), al
funcionamiento del corazén y a mantener el equilibro del pH.

El Selenio, presente en las carnes y nueces es un potente antioxi-
dante actuando en compafia de la vitamina E. Su déficit puede llegar a
producir una forma de miocardiopatia congestiva.
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No debemos olvidar:

Consumir gran variedad de frutas y verduras garantiza contar con
los niveles recomendados de vitaminas y minerales. Algunos de ellos
pueden resultar toxicos y ser nocivos para la salud cuando se consu-
men por arriba de los niveles recomendados. Los complementos vi-
taminicos se recomiendan sélo cuando el médico detecta una defi-
ciencia seria en alguno de ellos y deberdn consumirse de acuerdo a las
indicaciones médicas.

También debemos considerar que el alcohol, el tabaco, el azucary
las harinas refinadas impiden el correcto funcionamiento y asimilacién
de estos nutrientes, asi que posiblemente una persona tenga una dieta
adecuada, pero debido al abuso de los productos dafinos es que el
cuerpo no los pueda aprovechar.
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Proteinas:

Las proteinas son como los tabiques con los que se construye
nuestro cuerpo. En los nifos son indispensables para un crecimiento
sano. Si el nino esta por debajo de la tabla de estatura y peso es preciso
revisar su alimentacién. En el adulto, las proteinas permiten la regene-
racion y reparacion de los diversos tejidos y 6rganos.

Estos nutrientes los encontramos principalmente en leguminosas,
cereales, algunos frutos (oleaginosas) y en productos de origen animal.
Como ya hemos mencionado, no todas las personas aceptan las car-
nes con facilidad. Sobre todo las personas con sangre tipo A, las car-
nes, lejos de nutrirles les generan grandes estragos. Mientras que las
personas de tipo O pueden consumirla sin mucha preocupacién. De
cualquier forma, todos debemos considerar los siguientes factores al
consumir carne.

« Contiene un alto contenido de colesterol y grasas saturadas.

« En las granjas modernas los animales son alimentados a base de
granos transgénicos y sustancias quimicas. La administracion de
hormonas para lograr un crecimiento acelerado es una practica co-
mun, lo mismo que la aplicacién de quimicos y antibiéticos para
evitar enfermedades. Todas estas sustancias finalmente llegan a
nuestros cuerpos, los debilitan y sobre todo generan una predis-
posicion a padecer diversas enfermedades y varios tipos de cancer.

« Algunos de estos quimicos son: benzopireno (cancerigeno), tetra-
ciclina, penicilina, sulfamida, nitrofuranos, clem-buterol, BST, etc.
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No obstante, la gran cantidad de quimicos y antibidticos que se
le administran a los animales, estos tienen mucho mas alto conte-
nido de virus y bacterias que lo que pueda encontrar en cualquier
alimento de origen vegetal. Esto, en parte se debe al proceso de
industrializacion y refrigerado antes que la carne llegue a nuestro
plato.

« Se ha demostrado que las sustancias presentes en las carnes ace-
leran los procesos cancerigenos, mientras que las hormonas y sus-
tancias propias del reino vegetal los inhiben. Si usted va a consumir
carne, trate que sea de la mejor calidad. Evite las carnes rojas de res
0 puerco, asi como los embutidos, que se hacen con las sobras de
menor calidad. En su lugar puede consumir pescado, pollo o pavo,
que tienen menor contenido de grasas. La recomendacién es con-
sumirla tan solo una vez a la semana.

« Unarazén mas para evitar la carne: Si comparamos la anatomia hu-
mana con la de cualquier carnivoro vemos que nuestros cuerpos
no estan adaptados a una dieta carnivora. De hecho el hombre pro-
cede de especies de monos herbivoros, solo hasta los ultimos miles
de afnos es que su dieta se hizo omnivora, pero nuestros cuerpos
siguen siendo basicamente vegetarianos.

La dentadura tiene grandes molares y colmillos cortos, propios
de un herbivoro, mientras que los carnivoros tienen grandes colmillos

herbivoro carnivoro
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herbivoro

carnivoro

dentadura humana

para desgarrar la carne de sus presas. Nuestros intestinos son largos
para poder digerir las fibras vegetales, mientras que los carnivoros
cuentan con intestinos cortos, ya que requieren eliminar rapidamen-
te los desechos de la carne antes que se vuelvan téxicos. Los sentidos
como la vista, el oido y el olfato son mucho mas desarrollados en los
carnivoros, mientras que los herbivoros no cuentan con las herramien-
tas necesarias para cazar a su presa.

{Como puedo suplir las proteinas?

El cuerpo requiere 22 aminodcidos bdsicos para crear todas las
proteinas que lo conforman. De esos 22 aminoacidos 8 se tienen que
ingerir en los alimentos porque el organismo no es capaz de produ-
cirlos. La combinacién de cereales y leguminosas nos aportan todos
los aminodcidos que requerimos. Platos tan sencillos como una tortilla
con frijoles o arroz con alubias ya aportan el total de los aminoacidos
indispensables. La proporcién debe ser de mayor cantidad de cereales
y la mitad de leguminosas. No forzosamente se deben consumir los
dos tipos de alimentos en la misma comida, porque para muchas per-
sonas resulta indigesto mezclarlos, ocasionando gases. Se puede con-
sumir el cereal por la mafana, y laleguminosa en la comida de la tarde.
La variedad de platillos que se pueden preparar con estos alimentos
vegetales es enorme: sopas, guisados, panes, ensaladas... incluso pos-
tres. Vea mas adelante nuestra seccion de recetas.
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Los carbohidratos:

Como ya vimos, nuestro cuerpo ne-
cesita una gran cantidad de productos
que le ayudan a funcionar, estas son las
vitaminas presentes en frutas y verdu-
ras. También necesita de los bloques de
construccién para crear y mantener los
tejidos celulares: las proteinas. Las pro-
teinas estan en los productos de origen
animal como carnes, leche y sus deriva-
dos, pero también las encontramos en cereales y leguminosas, por lo
que el consumo de carne se puede evitar sin que nuestro cuerpo enfer-
me, por el contrario, gozaremos de mayor salud.

Nuestro cuerpo también requiere de energia para su funciona-
miento. La energia se mide en calorias. Un adulto debe consumir entre
1400 a 2400 calorias diarias, es una medida relativa ya que depende del
peso de la persona, su actividad diaria, su edad, sexo y su metabolismo.
Un nutriélogo podrd informarle a usted cudal debe ser su ingesta parti-
cular. Si ingerimos mas calorias de las necesarias, estas se acumularan
en forma de grasas, llevando al sobrepeso, tan perjudicial para nuestra
salud.

Calorias diarias recomendadas para mujeres
Peso Entre 18y 35anos Entre36y55 Masde 55
45 kg 1760 1570 1430
50 kg 1860 1660 1500
55 kg 1950 1760 1550
60 kg 2050 1860 1600
65 kg 2150 1960 1630
70 kg 2250 2050 1660
75 kg 2400 2150 1720
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La energia esta presente en los alimentos en moléculas en forma
de carbohidratos, azlcares y grasas. Los azucares se encuentran en
gran medida en las frutas y en algunas verduras. Los cereales, por su
parte, son una rica fuente de carbohidratos, en cualquier forma que se
consuman.

Al igual que en el consumo de proteinas, también aqui uno debe
prestar atencion a la cantidad y calidad de los alimentos que elegimos.
Sivamos a comer un pan, ya sea harina de trigo, centeno, maiz, etcéte-
ra; es mejor elegir un pan integral. Las fibras que contienen el pan in-
tegral nos ayudan a limpiar los intestinos y tener una mejor digestion.
Ademas la fibra adicional nos brinda mas rapidamente una sensacién
de saciedad.

De otra forma, en los panes blancos o refinados, encontramos una
mayor cantidad de azucares, que en exceso son nocivas para nuestra
salud. Esto nos lleva facilmente a rebasar la cantidad de calorias que
nuestro cuerpo realmente necesita y en poco tiempo padecemos obe-
sidad.

Y ya de paso vamos a mencionar el tema de las bebidas azuca-
radas, tan populares en nuestro pais. La publicidad de las companias
refresqueras nos hacen creer que sus bebidas nos daran felicidad y ple-
nitud casi en forma magica, cuando en realidad los quimicos y la gran
cantidad de azucar que contienen dafian nuestro organismo. El cuerpo
necesita un promedio de 2 litros de agua al dia. De preferencia debe-
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mos tomarla entre comidas, y no junto
con los alimentos y también procurar
que sea agua simple, o en su defecto
agua con frutas. Se puede endulzar con
miel de abeja, aunque ésta también se
debera consumir con moderacién.

Veamos algunos de los estragos
gue causa el exceso de aztcar en el or-
ganismo:

- Dana al higado de forma parecida a como lo hace el alcohol.
«  Altera el pH de la sangre proliferando virus y bacterias.

« Causa obesidad y diabetes mellitus tipo 2

«  Suprime al sistema inmunoldgico

- Facilita la aparicién de enfermedades autoinmunes: lupus, ar-
tritis, asma, esclerosis multiple.

« Altera el metabolismo celular (debilita las células) afectando a
todo el cuerpo: ceguera, disfuncion sexual, rifones, pancreas,
etc.

«  Produce acido urico y aumenta el colesterol
« Puede impedir la absorcion de otros nutrientes

« Cambios de humor: irritabilidad, ansiedad, hiperactividad, de-
presion, falta de atencion...

Es urgente un cambio de hdbitos en nuestro consumo de

azucar quitando de nuestra dieta las bebidas azucaradas, consu-
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mir frutas en lugar de golosinas, evitar harinas blancas, cambiando el
azucar por miel de abeja o dextrosa. Educando a los nifios desde los
primeros anos para que su paladar se acostumbre a saborear los ali-
mentos con menos azucar.

La importancia de la fibra:

Al elegir el tipo de alimentos también debes considerar que es im-
portante que sean integrales. Esto es que conserven la mayor cantidad
de fibras naturales. Si vas a hacer un jugo, lo puedes hacer en la licua-
dora para conservar la fibra de las frutas o verduras. También puedes
comer la naranjas con todo y gajos, para ingerir parte de su fibra, don-
de también se almacenan muchas de sus vitaminas. En el caso de los
panes y harinas, al elegirlos de tipo integral, se reduce la cantidad de
azucar que consumes y aumentas la fibra.

Se ha demostrado que un mayor consumo de fibra beneficia di-
rectamente al aparato digestivo, al ayudar a mantenerlo limpio de im-
purezas, reduciendo la posibilidad de padecer cancer de colon, apen-
dicitis o diverticulos. Y en forma integral beneficias a todo el cuerpo
por que al mantener limpios los intestinos toda la sangre se purifica 'y
tienes menos propension a padecer enfermedades del corazén, dia-
betes, padecimientos de higado, rifiones, etcétera, etcétera. Todo tu
cuerpo te lo va a agradecer y te sentirds mucho mas ligero y lleno de
energia.
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El cambio de régimen:

Para la mayoria de las personas nos resulta muy dificil hacer un
cambio en nuestra dieta porque estamos acostumbrados a la tipica
comida mexicana que tiene muchas harinas, grasa, carnes, etc.; por
lo que sugerimos que vayas haciendo un cambio gradual. Comienza
por aumentar la cantidad de frutas que ingieras en tus alimentos (que
pueden ser 3 6 5 alimentos al dia). También aumenta la cantidad de
verduras, preparandolas tanto cocidas como crudas, para aprovechar
todas sus propiedades. Baja el consumo de pan blanco, tortillas, azu-
car refinada y refrescos. Comienza a sustituirlos por harinas integrales,
agua simple o mineral (limonadas o naranjadas) que puedes endulzar
con un poco de dextrosa.

Comienza a eliminar las carnes rojas de tu dieta por pollo, pavo y
pescado; tratando que sean muy frescos. Si tu cuerpo te lo pide, te pue-
des volver vegetariano, quitando también las aves, pescado y mariscos.
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Para los vegetarianos:

Si ya decidiste dejar de comer carne no olvides consumir levadu-
ra de cerveza o algun complemento del complejo B. También come
abundantes vegetales de hojas verdes, en especial espinacas y frijoles.
Esto es para mantener un buen nivel de hierro en la sangre evitando
la anemia. Para tener los aminodacidos esenciales no olvides combinar
cereales y leguminosas.

Antes de pasar a darte algunas ricas recetas toma en considera-
cion estos 13 principios de la alimentacién 6ptima:

1. * Come cuando tengas hambre, alimentos vitalizantes, naturales, en
buena compafia. Evita leer o ver televisién mientras comes.

2. No comas si estds enojado o estresado. Primero reldjate, antes de
comenzar a comer, para este fin podras hacer unas 3 6 5 respiracio-
nes profundas.

3. Si usas musica, escucha del género clasico, new age o cualquiera
de tipo relajante.

4. Mastica con calma cada bocado. La digestion comienza en la boca
con el proceso de masticacion y ensalivado.

5. Procura que el 70% de lo que comas sea crudo, sentiras resultados
en pocas semanas.

6. Come al dia seis verduras diferentes, cinco frutas, dos cereales y
una proteina al menos.

Evita la carne, sobre todo si tu tipo de sangre es A.

8. Come con calmay moderacion. Nunca te llenes hasta el tope, deja
siempre un “huequito”.

9. Bebe 2 litros de agua simple al dia, ademds de los jugos y caldos
gue consumas.

10. Cocina en ollas de acero inoxidable o vidrio. Desecha los utensilios

* Adaptado de Leonardo Phillips, “La Salud por la boca empieza’, Grial Ediciones, 10ma.
Edicién, México, Septiembre 2010, p. 38
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11.
12.

13.
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de aluminio, cobre y barro esmaltado (estos ultimos contienen plo-
mo).

Evita alimentos fritos. Usa aceite de olivo

Puedes sofreir o sancochar un poco las verduras con un poquito de
aceite nuevo como lo hacen los chinos.

Desayuna como rey, come como principe y cena como princesa.
También puedes probar a comer 5 veces al dia, a muchos les fun-
ciona mejor.

Las Bondades de los Jugos:

Los jugos de frutas y verduras tienen un magnifico efecto en la nutri-
ciény la salud del cuerpo, incluso hay terapias basadas completamen-
te en dietas a base de jugos. Lo mas importante es que son una for-
ma sencilla y sabrosa de comer gran variedad de frutas y verduras. Por
cierto que también se pueden agregar otros tipos de alimentos como
cereales (avena) oleaginosas (nueces, cacahuates...) y/o semillas con
lo que se hace un alimento super-completo.

La mejor hora para tomar un jugo es por la mafana, recuerda que la
fruta no debe combinarse con otros alimentos. El jugo puede ser de
un solo elemento: naranja, zanahoria, toronja. O se pueden combinar
varios de ellos. Recuerda que algunas combinaciones son muy pesadas
para algunas personas, asi que toma en consideracién el cuadro de la
pagina 11.
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Un super-jugo puede contener hasta 5 frutas y 5 verduras de la si-
guiente lista:

Frutas: pldtano, mango, manzana, pera, pifia, fresa, pifia, naranja...

Vegetales: zanahoria, lechuga, apio, perejil, nopal, berros, espinaca,
betabel...

A continuacion te damos una lista de algunos de los jugos mas ricos y
saludables:*

Zanahoria con betabel: 1/3 de taza de jugo de zanahoria (de extrac-
tor), 1/3 de taza de jugo de betabel, ¥ taza de jugo de pepino, jugo de
limén. Después de servir agregué una cucharada de yogurt o crema
agria para copetear.

Jugo Spearl: En el extractor, prepara 80% de jugo de zanahoria con
2 papa cruda (por persona) % de betabel crudo y una rama de apio.
iExcelente para iniciar el dia con mucha energia!

Yoghurt rosado: Licuar 1 taza de yogurt natural, 2 taza de jugo de
naranja o pifa, 2 cucharadas de miel. Licia toda hasta obtener una
suave consistencia. Puedes decorar con amaranto, granola o lecitina

Pina sana: Media taza de apio picado, una y media taza de jugo de
pifa y media taza de zanahoria picada. Licua todo y tdmalo con todo
y fibra.

Manzana energética: 6 nueces, 1 vaso de jugo de pifia, 1 platano, 3
cucharadas de pasas, una manzana cortada con cdscara. Licua (rinde 2
porciones).

Zanahoria energética: Licua primero 3% de semilla de girasol, luego
anade 3 tazas de jugo de zanahoria (del extractor) y licia muy bien.
Sirve 2 vasos.

Naranja-fresa: Una taza de fresas frescas, un caso de jugo de naranja
y una cucharadita de miel. Licua y listo.

Pina y girasol: Mezcla en la licuadora media taza de semilla de gira-
sol, un platano, dos vasos de jugo de pifa. jDelicioso sabor!

*Tomados del libro: La salud por la boca empieza de Leonardo Phillips
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Beneficios de los jugos:

Jugo Antianemia:** Liclia 2 almendras, un mango o una rebanada
de papaya, una cucharada de levadura de cerveza, una cucharada de
miel de abeja y una yema fresca de huevo con un vaso de zumo de
naranja. Bebe a sorbos, despacio y sin colar.

Sistema nervioso y cerebro: Agrega a tus jugos uno o varios alimen-
tos con proteina como huevos, semillas de girasol, nueces y/o germen
de trigo. También se recomienda agregar ciruelas pasa, jugo de raba-
no, salvado. En caso de estrés prueba el tomate y lechuga licuados.

Corazon y sistema circulatorio: pifia, zanahoria y miel de abeja.

Problemas gastrointestinales: combina papa y betabel crudos con
jugo de zanahoria (del extractor)

Rifones: jugo de pifa con perejil licuado con la misma cantidad de
agua.

Laxante natural: cuece 6 ciruelas pasa en agua, comelas frias y bebe
agua.

Para aumentar de peso: un litro de leche de soya o de vaca con me-
dia taza de semillas de ajonjoli, bien licuado y endulzado con miel de
abeja.

Contra la artritis: Una cucharada de semilla de alfalfa en medio litro
de aguay hiérvela, déjala reposar durante toda la noche y al dia
siguiente cuélala y bebe el agua. Puedes agregar un pedazo de sabila
natural.

Reumatismo: Consume bebidas con alto contenido de vitaminas C.
Jugo de naranja, lima y tomate con jugo de apio.

Vitalidad: Una taza de jugo de manzana con apio, 2 cucharadas de
germen de trio, 4 almendras y polvo de soya.

Contra la anemia: perejil con jugo de uva.
Asma: apio con jugo de papaya.

Catarros frecuentes: berro con jugo de manzana y vitamina C.

** Jugo antianemia aportacion del Maestro Mariano Rivera Sdnchez
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Estrinimiento: jugo de apio con crema dulce y ciruelas
Diarreas: jugo de zanahoria con zarzamoras.

Vesicula biliar: jugo de rabano con ciruela pasa y apio.
Hipertension: jugo de zanahoria con perejil y apio.
Insomnio: jugo de lechuga con apio.

Problemas del higado: Jugo de rabano y pifia
Obesidad: jugo de apio, perjil y hojas de betabel.
Mala memoria: jugo de apio, zanahoria y ciruela pasa.

Fortalecer dientes: jugos de hojas de betabel, col, apio y perejil. No
olvides lavarlos después de cada comida.

Finalmente te recomendamos no endulzar los jugos, sino consumir-
los tal cual. En todo caso puedes usar miel de abeja o dextrosa como
endulzantes naturales.
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Recetas

Ensaladas:

En una buena dieta vegetariana no puede faltar una gran variedad
de ensaladas que nos aportan gran cantidad de vitaminas y minerales.

Recuerda que todos los ingredientes deben estar escrupulosa-
mente lavados. En algunas recetas las verduras se usan crudas mientras
que en otras van cocidas. Esto con la finalidad de tener mayor variedad
de sabores y presentaciones y también porque sus propiedades son
diferentes de una forma U otra.

Ensalada de lechugas.

Selecciona uno o varios tipos de lechuga, anade cebolla en rodajas
y jitomate, agrega zanahoria rayada y col. Como aderezo puedes usar
aceite de oliva, salsa de soya, unas gotitas de limén y/o ajo en polvo.

Ensalada de verduras cocidas:

Cuece lo menos posible las verduras para que no pierdan sus pro-
piedades nutricionales. Coloca trozos o rodajas de papa (segun su ta-
mano), encima agrega calabacitas, col de Bruselas, zanahoria y chicha-
ros. Sazona con sal al gusto, aceite de oliva o un poco de mantequilla.

Ensalada de lechuga y frutas.

Forma una cama con lechugas orejonas, agrega algunas frutas
cortadas en trocitos como manzanas, fresas, mango. Agrega nuez en
trozos y adereza con aceite de olivo y un poco de limén. Para darle un
toque gourmet puedes agregar algunas rodajas de queso de cabra.
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Ensalada Rusa:

Corta en pequenos trozos los siguientes ingredientes previamen-
te cocidos: papa, zanahoria, chicharos, ejotes. Incorpora un 4 de yo-
gurt sin azucar y Y4 de crema de vaca reducida en grasa. Agrega sal
y pimienta al gusto. La puedes servir como elemento central de otra
ensalada: Ejemplo: puedes cortar manzana, jitomate en tiras, colécalos
alternadamente en un plato formando un circulo, coloca lechuga raya-
daen el centroy encima de la lechuga una cucharada de ensalada rusa.

Jitomates Rellenos:

Quita el centro de los jitomates y mételos en agua hirviendo unos
segundos para quitarles la piel. Con una cuchara elimina el centro y las
semillas. El relleno puede ser variado: trigo germinado sazonado tipo
ceviche, ensalada rusa, champifiones con arroz blanco, etc.

Ensalada imperial:

Coloca el betabel grande cocido y cortado en cubos, zanahoria
cruda rayada, aceitunas verdes deshuesadas, lechuga, elote cocido, pe-
rejil picado, un jitomate y un huevo cocido cortado en cuadritos. Forma
un circulo de betabel, en el centro la zanahoria con lechuga picada y
los granos de elote. Agrega arriba las aceitunas, el perejil picado y el
jitomate. Puedes aderezar con vinagreta o yogurt con cilantro.

Ensalada dulce de coco-naranja.
Raya un coco, una jicama y media docena de naranjas. Incorpéralo
y endulza con azucar o miel al gusto.

Aguacates rellenos:

Corta por la mitad los aguacates. Rellénalos con ensalada de papa,
zanahoria y chicharos cocidos, aderezados con yogurt natural licuado
con cilantro, gotas de limén y poca sal. También los puedes rellenar con
soya texturizada tipo atun o requesén sazonado.

Ensalada de champiinones:

Necesitas 250 g. de champifones grandes crudos, aceite de oliva,
jugo de limén, sal y pimienta. Corta los champifiones en rodajas, colo-
calos en un tazén y agrega sal, pimienta, aceite, jugo de limén al gusto,
ajo en polvo y perejil picado. Los puedes preparar una hora antes de
servir y dejarlos reposar en el refrigerador.
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Ensalada de Espinaca:

Coloca en un platén las hojas crudas de espinaca fresca, con apio
finamente picado, jitomate, rodajas de aguacate, rdbanos. Puedes
adornar con granitos de elote cocido y queso fresco aderezando con
aceite de oliva, salsa de soya y limén.

Ensalada de pepinos con yogurt y menta.

Necesitas 2 pepinos, yogurt sin azucar, hojas de menta fresca, sal
y pimienta negra. Corta los pepinos en rodajas, pica la menta fresca
(unas 8 hojas) y mezcla con el yogurt la sal y pimienta al gusto, agrega
las rodajas de pepino. Deja reposar por un par de horas en el refrigera-
dor para servir bien fresca. Adorna con unas hojitas de menta.

Ensalada vegetal con naranja:

Ingredientes: 6 zanahorias rayadas, 1 chayote crudo rayado, ' col
finamente rebanada, 1 calabacita rayada en crudo, un pedazo de dulce
de acitrén cortado pequeno, 100 grs. de pasitas, 50 grs. de almendras
peladas y cortadas, un pimiento morrén verde o rojo picado, el jugo de
2 naranjas. Mezcla todo y sazona.

Cremas de Vegetales:

Las cremas son una forma ideal de dar a los
ninos una buena racién de verduras, que de otra
forma dificilmente aceptarian. Se puede hacer cre-
ma de zanahoria, brocoli, elotes, ejotes, champi-
nones, etcétera. En todas ellas el procedimiento es
similar: cocery sazonar un poco el vegetal o los ve-
getales a emplear usando un poco de sal, cebolla.
Licuar con una taza de agua y una de leche (tam-
bién se pueden hacer usando solo agua). Calentar y servir con trocitos
de pan, galletas especiales para sopa, o tiritas de tortilla fritas.

Crema de frijol (tipo purepecha):

Acitrona una cebolla y 2 dientes de ajo a fuego medio. Agrega 2
jitomates cocidos y molidos y deja consumir durante unos minutos.
Licua una taza de frijoles negros refritos con 3% de taza de agua y 1 taza
de leche. Incorpora las dos mezclas y agrega pimienta, sal al gusto, 2
ramitas de tomito y 4 hojas de laurel. Puedes servir con tiritas de tortilla
frita, chiles anchos, decorando con queso fresco y crema.
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Guisados Vegetarianos:

Los guisados son el plato de fuerte de las comidas, donde hay ma-
yor aporte de calorias y proteinas. Las recetas que presentamos en esta
primera edicidn se caracterizan por tener una elaboracion sumamente
sencilla; ademas de ser econdmicas y nutritivas.

Soya, preparacion:

Algunas de las recetas incluyen el uso de soya, que es una legu-
minosa rica en proteinas. Actualmente la soya se puede conseguir
facilmente en tiendas naturistas e incluso en supermercados. La soya
texturizada se vende deshidratada, basta con sumergirla en agua por
unos minutos para que adquiera su textura. Se obtienen mejores resul-
tados cociéndola en agua con cebolla y hierbas de olor durante unos
15 minutos. Después de re-hidratar es recomendable escurrirla y so-
freirla con cebollay ajo picados. Una vez ya preparada se puede utilizar
en muchos platillos. Otra opcion es el gluten de soya que al hidratarse
forma trozos grandes con textura muy similar a la carne. La prepara-
cién y guisos son muy similares a los que se pueden lograr con la soya
texturizada.
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Picadillo de soya:

Se re-hidrata y sazona una taza de soya texturizada como se indi-
c6 anteriormente. Se pican finamente 2 papas (peladas), 3 zanahorias,
chicharos, ejotes, 2 calabacitas. (Si usted cuenta con poco tiempo pue-
de usar una lata de verduras de unos 400 gramos de ensalada de ve-
getales, aunque los ingredientes naturales, sin conservadores, siempre
son mas recomendables) Se prepara la salsa de tomate (ver siguiente
receta) y se incorpora con las verduras, papa y soya y se sazona todo
junto por unos cuantos minutos agregando una cucharadita de acei-
te de oliva. Este guiso tiene multiples usos: en tostadas con crema y
lechuga, relleno para chiles poblanos, relleno para lasagna, etcétera.

Salsa de Tomate:

Acitrona media cebolla y 2 dientes de ajos finamente picados en
aceite, agrega 4 jitomates en rodajas y sazona con una pizca de pimien-
ta, orégano, albaca y sal al gusto. Una vez bien sazonado se licua con
un poco de agua (Opcionalmente se puede complementar con un cua-
drito de 250 gramos de puré de tomate condimentado).

Estofado de papa:

Se requieren 4 6 5 papas previamente cocidas se cortan en roda-
jas sin pelar y se ponen en una sartén, con 1/3 de cebolla fileteada, con
aceite a fuego medio. En una taza se mezcla media taza de salsa cat-
sup, jugo sazonador “Maggie” al gusto (no requiere sal), 2 cucharadas
soperas de agua. Se incorpora con las papas y las cebollas. Se calienta
durante unos 5-7 minutos con tapa. Listo para servirse. Tiempo de pre-
paracién: 10 minutos (sin contar el cocimiento de las papas)

39



Nutricion Optima

Chiles rellenos:

Es un platillo tipico de México vy tie-
ne varias versiones: Lo mas comun es usar
chiles poblanos (6 piezas) que primero se
ponen a dorar para quemarles la piel, se
envuelven en un trapo y se ponen a su-
dar por media hora dentro de una bolsa
de plastico. Luego se raspan con el trapo
para quitarles la piel, proceso que se pue-
de terminar bajo el chorro del fregadero. El
relleno puede ser el picadillo vegetariano
de soya (ver receta anterior). También se
pueden rellenar con algun tipo de queso:
fresco, panela, gouda, manchego vy frijoles
refritos (de preferencia negros). En fin, también puedes usar puré de
papa, champifones, trigo germinado o muchos otros rellenos. El ca-
peado con huevo es opcional, para lo cual se baten 2 claras de huevo
hasta punto de nieve y una a una se le agregan las yemas. Se pasa el
chile por harina de trigo, luego por el huevo y se pone a freir en una
sartén dando vuelta para freir todo el capeado. Por ultimo, se pueden
servir sin salsa. O agregar la tipica salsa de tomate o la nogada hecha
con nuez, azucar y crema que se licda y se sirve decorando con grana-
da. Si se sirven secos, se pueden decorar con crema y/o queso fresco.
No deben faltar las tortillas y el arroz para acompanar este platillo.

Lasagna vegetariana:

Se engrasa un refractario con mantequilla. Se vacia una pequena
cantidad de caldo de tomate (ver receta de picadillo) y sobre este se
agrega la primera capa de laminas de lasagna (la marca Barilla se cuece
muy bien y rapido, incluso en horno de microondas). Se agrega una
pequeha capa de picadillo de soya y queso parmesano espolvoreado.
Se agrega otra capa de ldminas de lasagna y caldillo de tomate. Asi se
continua hasta llenar el refractario. Finalmente, se cubre la Ultima capa
de pasta con el caldillo de jitomate cubriendo con una capa de queso
parmesano espolvoreado. Se hornea por 30 minutos o por 12 minutos
en horno de microondas . Verificar que se cuezan bien las laminas de
lasagna y el queso de la superficie quede un poco dorado. Sirvase con
alguna ensalada de verduras.
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Lasagna de espinacas:

La receta anterior se puede hacer usando como relleno espinacas
picadas mezcladas con 350 gramos de queso cottage y 1 taza de queso
mozarela. El procedimiento es el mismo que para la lasagna vegetaria-
na usando el caldillo de jitomate. jIncluso los carnivoros morirdn por
probarlo!

Espinacas con cebolla:

Acitrona % de cebolla muy bien en aceite. Agrega unos 2 manojos
de espinaca y deshebrada (perfectamente lavada) y un poco de aceite
de oliva. Sazona por unos 6 minutos a fuego medio. Sirve como guar-
nicion.

Hamburguesa de lentejas:

Mezcla cebolla finamente picada con cilantro, pan molido, huevos
batidos, lentejas cocidas, sal y pimienta al gusto. Con un cucharén for-
ma las tortitas y ponlas a freir en aceite. Puedes servir solas con el bollo
para hamburguesas (recuerda que sea de pan integral), queso amarillo,
lechuga, jitomate, cebolla fileteada, chilitos jalapenos, salsa catsup y
mostaza. Mmmmm jQué rico! jY mas econdmico que la carne!

Hamburguesa de champinones:

Sazona unos 400 a 500 gramos de champifiones con ajo, cebolla,
pimienta y sal al gusto. Agrega cilantro picado, papas machacadas y
huevo cocido. Forma las tortitas con un cucharén y frie.
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Filetes de papa:

Solo necesitas rayar 4 papas sin cocer, con todo y cdscara junto
que 200 g de queso chihuahua, también rayado. Mezcla con huevo, un
poco de cebolla finamente picada, sal y pimienta al gusto. Dales forma
ovaladay pon a freir.

Berenjenas fileteadas:

Corta en filetes las berenjenas y déjalas en un recipiente con agua
salada durante unos 20 minutos para desflemarlas. Escurrelas bien y
pasalas por harina de trigo y enseguida frie en aceite por ambas caras.
Sirve con ensalada de verduras.

Nopal capeado:

Si es un nopal grande lo puedes cortar por en medio o usar dos
nopalitos chicos como sandwich colocando una rebanada de queso
manchego al centro. Puedes capearlo en huevo y servir con salsa verde
y frijolitos.

Nopal con chicharron de queso.

Esta es una variante del platillo anterior. Pon a dorar a fuego me-
dio rebanadas de queso manchego en un sartén con muy buen teflén,
hasta que se dore, si es una rebanada gruesa sera necesario que le des
la vuelta. Mientras raya los nopales y ponlos a azar en otra sartén con
un poco de aceite, condimentando con limén, ajo en polvo, jugo sa-
zonador “Maggie’, dale vuelta para que se cueza el nopal por ambas
caras. Sirve el nopal sobre el queso asado. Acompana con salsa picante
de tu gusto y unos frijolitos de la olla o refritos.

Tortitas de elote:

Licia granos de elote previamente coci-
dos, agrega zanahoria y papa cruda rayada,
mezcla con una cucharadita de perejil picado,
pan molido, germen de trigo, huevos, reque-
sén o queso blanco desmenuzado. Se forman
las tortitas y se frien.

Caldo antianemia:*
En 10 ml de aceite de oliva extravirgen frie 15 gr de fideo integral
y retira. En el aceite restante frie 20 gr de arroz integral, previamente
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remojado en agua caliente y escurrido. Agrega papas, zanahorias y na-
bos picados en crudo. Ya que todo esta bien frito afiade jitomate asado,
molido con cebollay ajo. Cuando se reseca se le incorpora el fideo frito,
caldo vegetal, frijoles blancos cocidos, sal y pimienta al gusto. Se deja
hervir a fuego suave por unos minutos para acabar de cocer todos los
ingredientes.

Croquetas de lentejas:*

Cocer 250 gr de lentejas y colocarlas en un platén. Triturarlas y
mezclarlas con un diente de ajo picado, perejil, una cucharada de oré-
gano, sal y pimienta al gusto. Ahadir poco a poco el pan molido hasta
conseguir una masa consistente que se pueda moldear. Formar las cro-
quetas con las manos o con la ayuda de dos cucharas. Batir 2 huevos
en un plato hondo y en otro colocar el pan molido restante. Pasar las
croquetas por el huevo, el pan y enseguida freir en aceite. Dejar escurrir
en papel absorvente. Sirve con una ensalada generosa.

Enchiladas vegetarianas:

Puedes rellenarlas de papa, de zanahoria rayada con queso, de pi-
cadillo vegetariano (ver receta). A la salsa de tomate puedes agregarle
medio chilito chipotle y licuar. Formar los tacos, agregar la salsa calien-
te y decorar con crema, queso y lechuga.

Crepas de vegetales y queso crema:

Pica zanahoria y calabaza previamente cocidas (incluso puedes
agregar un poco de papa) mezcla y sazona con un poco de cebolla fi-
namente picada, aceite, una pizca de pimienta y sal al gusto. Forma ta-
quitos untando un poco de queso crema tipo Philadelphia al centro de
cada tortilla de harina y rellenando con las verduras. Coloca las crepas
en un plato medio hondo y agrega la salsa de tomate. Cubre con queso
manchego en rebanadas o espolvoreado, y calienta hasta derretir el
queso. Decora con un poco de crema. jDisfruta!

Tortitas de arroz:

Usa arroz cocido. Anade requeson, perejil, cebolla picados, 1 dien-
te de ajo machacado, huevos, pan molido y pepitas de calabaza pela-
das. Frie las tortas y puedes servir con alguna salsa de tu preferencia.

* Recomendado por el Maestro y Naturépata Mariano Rivera S.
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Huazontles:

Lava muy bien los huazontles quitando las hojas. Cuécelos duran-
te unos 10 minutos con agua, sal y cebolla. Forma las tortas tomando
varias varitas y agregando un trozo de queso fresco al centro. Capea
con huevo y pon a freir. Sirve con caldillo de tomate. También puedes
usar caldillo de chile pasilla o mole poblano.

Tortitas de huazontle:

Las puedes hacer siguiendo un procedimiento similar, solo que
debes eliminar todas las varitas. Puedes incluso mezclar con algunas
verduras como elotes, zanahoria, Capea con pan molido y huevo. Friey
sirve con la salsa de tu preferencia.

Tortitas de manzana:

Corta varias manzanas en rebanadas muy delgadas. Prepara una
mezcla de pan integral desmenuzado, leche y claras huevo. Incorpora
la manzana y aflade canela en polvo y aztcar. Forma las tortas y frielas.
Puedes servir con alguna salsa dulce, cajeta o mermelada natural.

Hojaldre de espinaca:

Acitrona media cebolla con 1 diente de ajo finamente picado,
ahade papa en trozos finos, queso cotija, al final agrega la espinaca y
sazona con un poco de aceite de oliva. Preparara una lamina delgada
de pasta de hojaldre (mil hojas) sobre una tabla con un poco de harina.
Agrega al centro el relleno y forma una torta. Mete al horno precalen-
tado a unos 120°y calienta hasta que la pasta de hojaldere se dore un
poco. Sirve y acompafa con arroz y/o ensalada.

jBon apetit!
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Glosario:

Acidos nucléicos.- Las moléculas que componen la cadena del ADN, respon-
sable de codificar el genoma de los seres vivos.

Acido lactico .- Acido que se genera en los musculos al hacer ejercicio inten-
so, fluyendo a la sangre en la forma de lactatos. Las concentraciones pueden
aumentar de 1-2 mmol/I hasta 20 mmol/I. Enseguida es procesado por el hi-
gado para ser convertido nuevamente en glucégeno.

Acido urico.- Es el producto de desecho del metabolismo del nitrégeno. En
los humanos se desecha mayormente por la orina. El exceso de acido Uri-
co puede provocar la gota, o enfermedades renales. Estd demostrado que la
dieta vegetariana disminuye las concentraciones de 4cido Urico en la sangre.

Alzheimer.- Degeneracion de las neuronas, afectando las facultades men-
tales, la conducta y principalmente la memoria. Considerada también como
demencia senil, se presenta con mas frecuencia en personas de edad avan-
zada. Su causas no son del todo determinadas, pero se estima que una vida
mental activa y una dieta saludable pueden prevenirla.

Aminoacidos.- Componentes basicos que forman las proteinas.

Anemia.- Concetracidn baja de hemoglobina en la sangre, frecuentemente
por insuficiencia de hierro.

Beriberi.- Enfermedad causada por la carencia de vitamina B1 (Tiamina) Se
manifiesta en dos formas diferentes: Beriberi seco que presenta: Dificultad
para caminar, Pérdida de la sensibilidad (sensaciones) en las manos y en los
pies, Pérdida de la funcidn muscular o parélisis de las extremidades inferiores,
Confusion mental/dificultades con el habla, Dolor, Movimientos extrafios de
los ojos (nistagmo), Hormigueo, Vomitos. Los sintomas del beriberi hiumedo
abarcan: Despertarse en la noche con dificultad para respirar, Incremento de
la frecuencia cardiaca, Dificultad para respirar con la actividad, Hinchazén de
las extremidades inferiores

Calorias.- Unidad de energia. Energia necesaria para aumentar 1 grado Cel-
sius un gramo de agua.

Carnivoro.- Animal que se alimenta de carne, ya sea cazdndola o comiendo
carrona.
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Célula.- Es el organismo mas pequeio que puede considerarse vivo. Existen
organismos formados por una sola célula como las bacterias. Los organismos
multicelulares estan formados por miles o millones de celulares, muchas ve-
ces especializadas en diversas funciones.

Coagulacién.- Proceso mediante el cual la sangre se solidifica al entrar en
contacto con el aire, para evitar hemorragias.

Conjuntivitis, Inflamacion de los parpados que puede ser causada por agen-
tes infecciosos, varices, golpes o alergias.

Dermatitis seborréica.- Enfermedad de la piel por exceso de grasa.

Dextrosa.- Monosacarido, tipo de azucar simple (con 6 atomos de carbono)
cientificamente mejor llamada glucosa o hexosa. Se encuentra en forma na-
tural en las frutas y miel.

Encimas.- Sustancias que ayudan a que se lleve a cabo alguna reaccion qui-
mica necesaria para el correcto funcionamiento del cuerpo.

Escorbuto.- Es la deficiencia de vitamina C (acido ascérbico) que afecta la
produccion de colageno en el cuerpo. Se manifiesta como caida del cabello,
descomposicién de la piel, hemorragias en articulaciones y musculos, debili-
tamiento de encias y dientes, alteraciones emocionales. En etapas avanzadas
puede provocar la muerte.

Glositis.- Inflamacién de la lengua muchas veces causada por deficiencia del
complejo B, en especial B12.

Grupo sanguineo.- El sistema de Factor Rh: ABO fue descubierto por Karl
Landsteiner en 1901, su nombre proviene de los tres tipos de grupos que se
identifican: los de antigeno A, de antigeno B, y "O". Las transfusiones de san-
gre entre grupos incompatibles pueden provocar una reaccion inmunolégica
gue puede desembocar en hemdlisis, anemia, fallo renal, shock y muerte.

Herbivoro.- Animal que sélo se alimenta del reino vegetal.

Hongos.- Fungi (latin, literalmente "hongos") designa a un grupo de orga-
nismos eucariotas entre los que se encuentran los mohos, las levaduras y las
setas. Ocupan un reino distinto al de las plantas, animales y protistas. A dife-
rencia de las plantas, sus membranas celulares estdn compuestas de quitina.
No llevan a cabo el proceso de fotosintesis, por lo que son parasitos que ob-
tienen su energia de otros seres vivos.

indice de Masa Corporal.- IMC = masa/estatura2 (masa en kilogramos, es-
tatura en metros). Es la relacion entre talla y peso creada por el estadistico
Adolphe Quetelet. Para interpretarlo se requiere valorar factores como edad
y sexo. En general nos da una idea del estado nutricional de una persona,

aunque también debe considerarse la proporcién de grasas dentro del cuer-
po.

Miocardiopatia.- Enfermedad del musculo cardiaco (corazén) por miltiples
motivos que puede desembocar en un paro cardiaco.

Médula espinal.- Porciéon del sistema nervioso que corre a lo largo de la co-
lumna vertebral desde el cerebro (bulbo raquideo) hasta los diversos érga-
nos y extremidades bifurcdndose en las redes nerviosas.

Metabolismo.- Es un término muy amplio que se refiere a todos los proce-
sos quimicos y fisio-quimicos que ocurren en las células para transformar los
nutrientes y llevar a cabo sus funciones como respiracion, reproduccion, res-
ponder a estimulos, etc. También a nivel general el cuerpo lleva a cabo una
gran cantidad de procesos de transformacién de los nutrientes, asi podemos
hablar de metabolismo de los azucares, de las grasas, de las proteinas, etcéte-
ra. En términos generales el metabolismo se divide en los procesos catabéli-
cos (para obtener energia de los nutrientes) y anabdlicos (para formar nuevas
moléculas o tejidos).

Mucosa gastrica.- Moco que recubre el estdmago e intestinos, vital en el
funcionamiento del aparato digestivo. Protege de los acidos estomacales y
por su alto contenido de bacterias participa en la digestién de los alimentos.

Oleaginosas.- Son las plantas de las que puede extraerse aceite por su alto
contenido de grasas vegetales: cacahuates, nueces, soya, girasol, olivo, car-
tamo, almedro, ricino, sésamo, jojoba, colza (aceite de canola). Otros que
proveen menores cantidades de aceite son: arroz, maiz, lino... por lo que no
siempre estan dentro de esta clasificacion.

Osteomalasia.- Enfermedad de los huesos debida a falta de vitamina D. dis-
minucién del calcio y fésforo en el sistema 6seo.

Osteoporosis.- Disminucion de la densidad ésea, tanto de minerales (calcio,
fésforo) como de proteinas. Principalmente se presenta en mujeres de edad
avanzada, post-menopausicas debido al cambio metabdlico y hormonal,
también influyen la falta de vitamina-D, calcio, falta de ejercicio, el consumo
de alcohol y cigarro.

Obesidad.- Acumulacién excesiva de grasa en los tejidos adiposos, con el
consecuente aumento de peso. Cuando el indice de masa corporal aumen-
ta ciertos niveles, de acuerdo a estatura, edad, sexo, etcétera; ocasiona una
gran variedad de enfermedades: problemas cardiacos, diabetes mellitus tipo
2, apnea del suefio, osteoartritis, ictus, propension a infecciones, incluso can-
cer. La obesidad moérbida, se le llama cuando el indice de masa corporal esta
por arriba de 40 IMC, resultando en graves enfermedades, discapacidades y
exclusién social.
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Omnivoro.- Animal con una amplia dieta, desde vegetales hasta carne.

pH.- Potencial de Hidrogeniones. Este mide la cantidad de iones (carga eléc-
trica) en una sustancia o en una parte del cuerpo. Su escala es logaritmica,
es decir que aumentade 1a 10,de 10 a 100, de 100 a 1000... etcétera. El pH
neutro es 7, que es el nivel donde debe estar nuestro organismo.

Plomo (Pb).- Metal pesado niimero atémico de 82, altamente téxico para el
ser humano.

Raquitismo.- Debilitamiento de los huesos en los nifios por falta de vitamina
D, afectando los niveles de calcio y fosforo en el sistema 6seo.

Diseno y edicién:
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