






[image: ]


















	 Zuhause
	 Dokument hinzufügen
	 Anmelden
	 Ein Konto erstellen
	 PNG-Bilder









































CLASE 24

come más o menos pan u otros productos de panadería, que todos tiene algo .... Créanme que a él no le pico ni una sola d 
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Los vegetales no contienen colesterol. Ellos contienen cadenas de ácidos grasos precursores de colesterol, y como vimos durante el curso son mayormente ácidos grasos insaturados. El colesterol es exclusivo del reino animal. Todos los vegetales contienen mayor o menor 1



cantidad de aceite. Ya que toda célula vegetal posee ácidos grasos. El olivo, desde tiempos inmemoriales, es el mayor proveedor de este producto. Se extraía antes por presión en frío. En eso también el «progreso», por razones más comerciales que útiles, ha producido una substancia altamente refinada, y que ha alterado completamente las cualidades del aceite virgen o de primera extracción o presión en frio. También se obtiene aceite de muchas otras oleaginosas (girasol, maní, semillas de zapallo, de algodón, de la semillas de la uva, del maíz y de la soya). Todo el aceite pasa por los mismos procesos de refinación y de desnaturalización y contiene proporciones mayores o menores de fragmentos cortos de ácidos grasos saturados, particularmente peligrosas en estado frito. Siendo vegetarianos o no, debemos tener especial cuidado del aceite que consumimos, algunos hasta abusamos del uso del aceite, por lo que es tan importante consumir aceite de primera calidad o sino eliminarlo directamente de nuestra alimentación, ya que es un producto innecesario, pudiendo substituirse con las aceitunas negras en la ensalada y una cantidad discreta de otras oleaginosas en estado natural y crudas.



COLESTEROL Y/O CADENAS DE ÁCIDOS GRASOS CADA 100 GRAMOS DE SUSTANCIA



Alimentos Apio Puerros Zanahorias Hongos Zapallitos



Miligramos de ácidos grasos y/o colesterol 0,8 0,9 1,5 1,6 2,5 2



Lechuga Papas Damascos Leche descremada Espinaca Duraznos Uvas blancas Remolacha Escarola Banana Trigo (harina) Frutilla Espárragos Higos negros Leche entera Naranja Peras Pan blanco Alcaucil francés Melón Porotos verdes Aceitunas negras Coliflor Maíz ( harina ) Ciruelas secas Crema liviana Avena (copos) Arroz Porotos secos Lentejas secas Queso Leche en polvo Almendras Chocolate Centeno ( harina ) Aceite de maní Aceite de olivas Manteca Huevo de gallina Huevo (yema sola) Huevo de pata



2,5 2,6 3,2 4 5,5 6,2 6,3 6,5 6,7 7,7 8 9,1 10,3 10,4 13 13,6 14 14,7 16,5 16,7 17,8 18 21,4 24,4 24,6 24,8 25 26 36,5 38,6 47,68 48 54,5 55,1 61 82,6 120,1 185 240 1342 2647 3



NOTA: El colesterol al igual que toda cadenas de ácidos grasos saturados o insaturados son más peligrosos en las frituras, pues las largas cadenas de ácidos grasos se fragmentan en pequeñas moléculas de ácidos grasos saturados y muy malas para la salud, al ser más difícil su posterior uso o inútiles para la síntesis de colesterol en el hígado y demás cadenas grasas, quedando libres en sangre, difíciles de eliminar y pegándose a las paredes arteriales.



- El problema de la sal de cocina He aquí una cuestión muy debatida. Muchos vegetarianos consideran la sal del comercio, originaria de minas de sal gema, como un mineral muerto, por lo tanto inadmisible, sin valor nutritivo alguno. Otros en cambio, se adhieran a la opinión del Dr. René Quintón y del Dr. Bunge que sostienen que la sal de mar contiene una reserva de cloruro sódico asimilable proveniente de la desintegración de los organismos vegetales y animales. Es interesante el hecho que los vegetales posean una cantidad fija de cloruro de sodio de 2 por mil en sus tejidos, mientras los animales posean una proporción de 7 por mil de la misma sal. El Dr. Quintón lo explica diciendo que como todos los organismos vivientes procedieron del mar, por haber salido del mar primero los vegetales, sus tejidos tienen una proporción menor, equivalente al coeficiente de sal del mar a esa época. Se explicaría la proporción de 7 por mil de sal en el suero de los animales, por corresponder a la proporción salina del mar, cuando los animales salieron del agua. Eso explicaría, según el Dr. Carton, porque los herbívoros son golosos de la sal, no así los carnívoros, que encuentran en su alimento una proporción mayor de cloruro de sodio. En todo caso, siendo el contenido en cloruro de sodio una constante fija, se observa que el organismo elimina más o menos según que tiene en su suero una cantidad de sal mayor o menor. Teniendo en cuenta que todos los alimentos vegetales tienen proporciones diversas de cloruro de sodio, no es probable que pueda existir una carencia de sal para quienes se 4



abstengan de su uso. Los partidarios del uso de la sal argumentan que además de la necesidad de mantener la constante clorurada sirve la sal para formar el ácido clorhídrico, que tiene un papel importante en la digestión gástrica. Con todo, como todo el mundo come más o menos pan u otros productos de panadería, que todos tiene algo de sal, no es probable que falte esa substancia. Por consiguiente, se justifica no usar sal o usar solamente sal fina en muy pequeña cantidad, por cuestión de sabor. Quien evite de salar sus alimentos constata una mayor sensibilización del paladar y agregando muy poquita sal fina al servir, evita naturalmente el perjuicio del exceso de sal. El Dr. Carton, que era partidario de la teoría del Dr. Quinton, admitía que la cantidad de sal necesaria era mínima y decía . En todo caso, recomendamos a quienes no han podido desprenderse de la costumbre de salar sus alimentos, que traten de no superar la cantidad de cinco gramos diarios de sal de cocina, tratando de conseguir sal de mar.



Todos hemos escuchado alguna vez sobre las propiedades de la miel y lo buena que es para la salud por diferentes motivos. En lo que no reparamos la mayoría de las veces es en que existen diferentes tipos de miel dependiendo del lugar en el que se encuentra la colmena que la produce y de lo que se alimenten las abejas que la producen. Por eso debemos diferenciar distintos tipos de miel. Nosotros les sugerimos conocer bien la procedencia de la miel, ya que hoy en día con la sobreproducción se da un abuso de las abejas para nosotros aberrante, desde matar a la reina, darles antibióticos, hormonas, y sin hablar de la importancia en el tiempo que se debe extraer de las colmenas, respetando que sea antes de poner en cada celda el huevo. Las abejas no suelen volar muy lejos de sus colmenas, por ello el apicultor puede elegir el tipo de miel que desea, colocando las colmenas en plantío de alfalfa, o trébol o eucalipto o frutales. Obteniendo así una miel mucho más delicada al paladar. Hay una miel 5



muy recomendada en nuestros días, la miel de manuka que se obtiene de un arbusto que se cultiva en Nueva Zelanda, que da unas flores blancas de las que se nutren las abejas que generan este tipo de miel. Esta planta se genera en unas condiciones excepcionales, lo cual hace que este tipo de miel sea diferente del resto, ya que este arbusto tiene una serie de beneficios para la salud que las abejas traspasarán a su miel. La buena miel pura, sin aditivos, ni adulteraciones, ni antibióticos, tiene propiedades antibacterianas, pero no sólo es un buen remedio contra las bacterias, sino que además acaba o mitiga las acciones de los hongos y los protozoos. La miel se ha usado durante miles de años como medicina. La miel ha probado ser excelente para aliviar e inclusive sanar las úlceras gástricas, hernias de hiato… Consumir miel nos ayudará a mejorar las digestiones y conseguir eliminar las molestias estomacales derivadas de estas dolencias que hacen que nuestra calidad de vida disminuya. Además la miel tiene una serie de efectos antiinflamatorios que nos ayudará a mitigar la inflamación propia de estas dolencias. Es un potente calmante que no debemos pasar por alto. A causa de las múltiples vitaminas y principios que la miel contiene es un remedio muy eficaz para el organismo, pero no solamente ingerida, sino que aplicada en la piel es una buena manera de conseguir mejorar algunas afecciones. Aplicar apósitos de este tipo de miel sobre la piel será efectivo en ulceraciones, heridas en la piel, quemaduras. De este modo conseguiremos mejorar el aspecto y la salud de nuestra piel. La miel posee todos los aminoácidos esenciales, además de azúcares y complejos enzimáticos activos.
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componente



rango



contenido típico



agua



14 - 22 %



18%



fructosa



28 - 44 %



38%



glucosa



22 - 40 %



31%



sacarosa



0,2 - 7 %



1%



maltosa



2 - 16 %



7,5%



otros azúcares



0,1 - 8 %



5%



proteínas y aminoácidos



0,2 - 2 %



vitaminas, enzimas, hormonas 0,5 - 1 % ácidos orgánicos y otros



minerales



0,5 - 1,5 %



cenizas



0,2 - 1,0 %



Estimados cursistas, volvemos a insistir en el hecho de consumir miel de un apicultor que cuide de sus abejas, que no abuse de ellas, que no use hormonas para producir mayor cantidad, hormonas que alteraran las maravillosas propiedades de la miel. No todos los apicultores son nefastos explotadores, los hay muy conscientes. Cuando tenía la edad de 7



11 años, visitamos al Sr. Poggio, amigo de mi abuelo el Profesor Estève Dulin. Por aquel entonces era el mayor productor de miel de Argentina, otras épocas, las demandas eran menores. Recuerdo como amaba y se preocupaba de sus amigas. Él sabía cuándo cosechar sin dañarlas. Les ofrecía todo a cambio de un poco de miel. El no extraía todos los cajones de la colmena. En una oportunidad, una colmena se había caído con el viento, y el muy preocupado bajo del auto en el que viajábamos por su campo a levantarla, yo salí detrás de él. Créanme que a él no le pico ni una sola de las miles de abejas, y a mí una veintena de ellas. A pesar de estar todo picado, quede maravillado como las abejas lo reconocían, eran sin lugar a dudas sus amigas como el las llamaba.



Nombre genérico de un grupo de hidratos de carbono, contenidos en las frutas y en menos proporción en los demás alimentos. El azúcar blanco, refinado, se obtiene industrialmente de la caña de azúcar y de la remolacha azucarera. Se ellas se obtiene principalmente un trisacárido, la sacarosa, que son dos moléculas de glucosa y una de fructosa. El azúcar puro, del comercio es un mal alimento por haber perdido la asociación protoplásmica que tiene con los demás elementos químicos naturales. Es una substancia irritante del hígado, de la que se abusa, sobre todo en la alimentación de los niños, agregando a los biberones y también con los caramelos, pastillas, chocolatines y masitas con que se atiborra a las criaturas. Por otro lado el azúcar refinado, para llegar a la mayor blancura que es la deseada por el mercado de consumo, debe ser tratado con clarificantes como ácidos, e inclusive en algún momento se le agregaba hueso molido como tantos han escuchado alguna vez. La miel es preferible, en pequeña cantidad, pero el único azúcar recomendable es el que se encuentra en las frutas, comidas en su estado natural y crudas. Algunas hortalizas (remolacha, zanahorias) contienen también azúcar natural y también lo contiene la leche, en forma de galactosa. Los amiláceos y las féculas se transforman en azúcar (glucosa) en el curso de la digestión, de modo que el azúcar industrial es innecesario. Su uso y abuso es una de las mayores causas de las caries dentarias. 8



Para aquellos vegetarianos que no consuman miel, y deseen consumir azúcar, deben elegir azúcar orgánica, azúcar rubia o negra, sin abuzar de ella.



Se trata de una maravillosa planta de la naturaleza por su enorme producción, lamentablemente malgastada para transformarla en un producto nefasto. Necesita de un clima cálido y de tierras fértiles, cultivándose en gran escala en Cuba, Guadalupe Brasil, Java, la India, y en Argentina en la provincia de Tucumán pero a escala de consumo interno. Anécdota del Profesor Juan Estève Dulin en uno de sus viajes: ¨He visto indígenas de los países productores de caña con dientes magníficos, masticarla con fruición en estado natural, mientras casi el 100 por ciento delos niños de países ricos, de Europa destruyen temprano su dentadura por el mal uso que se hace de ese producto. En las grandes ciudades del Brasil, se toma en gran escala un jugo extraído al instante de la caña, en forma del rico «CALDO DE CANA», que la gente toma en gran cantidad en los numerosos negocios instalados al efecto.¨



Otra planta maravillosa de la naturaleza. De la familia de las Asteráceas, la misma del girasol. Existen muchas variedades en toda América del Sur y Central. Fue estudiada por primera vez por el médico y botánico Petrus Jacobus Stevus (Pedro Jaime Esteve). En honor a él lleva el nombre de ¨stevia¨. Una de las especies, la Stevia Rebaudiana, originaria de Sudamérica, fue nombrada así por el Dr. Moisés de Santiago Bertoni en 1899 en honor de Ovidio Rebaudi, en guaraní se denomina «hierba dulce», ha sido cultivada y utilizada como planta medicinal por los guaraníes (Brasil y Paraguay). Sus hojas endulzan de 30 a 45 veces más que la sacarosa. 9



Las investigaciones médicas que se han realizado acerca de ciertas especies del género han demostrado sus posibles beneficios en el tratamiento de la obesidad y la hipertensión arterial. El consumo de los extractos de sus plantas tiene un efecto insignificante sobre los porcentajes de glucosa en la sangre, lo que también hace atractivos a estos para usos no medicinales como edulcorantes naturales. Hoy en día se la utiliza ampliamente como edulcorante en todo el mundo. En 2006, los datos de investigación recopilados en la evaluación de seguridad publicado por la Organización Mundial de la Salud no encontraron efectos adversos. Con más de 1500 años de uso por los guaraníes y los estudios posteriores ya no queda duda que la Stevia es altamente recomendable como edulcorante natural, saludable y con insignificante aporte calórico.



Veremos este tubérculo en complementos nutricionales. Pero a saber que su jugo es un edulcorante natural, muy dulce, compuesto de azúcares no metabolizables por nuestro organismo, como la Inulina.



NOTA SOBRE LOS EDULCORANTESARTIFICIALES. Estimados cursistas no trataremos aquí los edulcorantes artificiales, este curso es sobre alimentación vegetariana por tanto no los tenemos en cuenta, lisa y llanamente. Pueden hallar una larga bibliografía sobre ellos y sus nefastos efectos sobre la salud. Cualquiera de ellos, sea Sacarina, conocida en la industria alimentaria con las siglas E954 , Ciclamato Sódico denominado en la industria alimenticia con las siglas E 952, Aspartame denominado en la industria alimenticia con las siglas E 951 , y Acesulfame K denominado en la industria alimenticia con las siglas E 950. 10



Un condimento o aderezo, puede ser un ingrediente o una mezcla que se añade a la comida con el fin de darle un sabor especial. Darle sabor fuerte. Son condimentos tradicionales: la sal, el aceite, el vinagre, el azúcar, la pimienta, orégano, albahaca, ají, pimentón, perejil, cúrcuma, comino, laurel, ajo, eneldo, estragón, cilantro, menta, romero, salvia, alcaparras, anís, azafrán, canela, vainilla, clavo de olor, jengibre, sésamo, mostaza (semillas y polvo), nuez moscada, curry(mezcla de 5 especies) y tomillo. También el kétchup, mostaza, mayonesa, los cuales desestimamos, a excepción de prepararse en casa sin conservantes como los comercializados.



Según una directiva de la Unión Europea, se consideran condimentos: la sal destinada al consumo humano, la mostaza, las especias y sus extractos aromáticos, las hierbas aromáticas y sus extractos. Volvemos a repetirles que cuanto más sencillo sea un plato más saludable será. Y el comer sin condimentar, va sensibilizando nuestro paladar hasta encontrarle gusto a todas las comidas naturales. Es cierto que las hortalizas tienen cada vez menos sabor, por ser arrancadas muy verdes, o de origen desconocido, de tierra sobre-explotada pobre en nutrientes naturales, hormonas de crecimientos como auxinas, abonos químicos, transgénicos, etc, y con ello nos vemos tentados a condimentar.
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Muchas de las especias son valga la redundancia ¨especiales¨, como el orégano que es digestivo, o hortalizas molidas, como los pimentones, ají, ajo, albahaca, pimienta negra, perejil, laurel, tomillo. Estas no sólo le darán un sabor especial a las comidas sino que las complementarán en nutrientes. Elegir de preferencia, condimentos frescos a deshidratados, los cuales contienen todas las vitaminas y minerales. Les recomendamos no abuzar de los condimentos picantes, pues son irritantes de la mucosa gástrica.



Definamos que es un hongo, ya que su definición fue cambiando con el curso del tiempo. ¨En biología el término Fungi, designa a un grupo de organismos eucariotas entre los que se encuentran los mohos, las levaduras y las setas. Se clasifican en un reino distinto al de las plantas, animales y protistas. Esta diferenciación se debe, entre otras cosas, a que poseen paredes celulares compuestas por quitina, a diferencia de las plantas, que contienen celulosa. Se ha descubierto que organismos que parecían hongos en realidad no lo eran, y que organismos que no lo parecían en realidad sí lo eran, si llamamos "hongo" a todos los organismos derivados del que ancestralmente adquirió la capacidad de formar una pared celular de quitina. Debido a ello, si bien este taxón está bien delimitado desde el punto de vista evolutivo, aún se están estudiando las relaciones filogenéticas de los grupos menos conocidos, y su lista de sub-taxones cambió mucho con el tiempo en lo que respecta a grupos muy derivados o muy basales.¨ A diferencia de las plantas, los hongos se nutren de compuestos orgánicos, descomponiendo materia prima muerta ya sea de plantas o animales. Las levaduras son importantes en la fermentación, para preparar el pan. Los hongos suelen ser de cultivo y desde 1940 también tienen un rol importante en la medicina, para producir antibióticos y enzimas. No olvidemos el hallazgo de un médico vegetariano, Sir Alexander Fleming y la penicilina. Algunos hongos también se utilizan para los cultivos, para controlar plagas. 12



¨Los hongos se presentan bajo dos formas principales: hongos filamentosos (antiguamente llamados "mohos") y hongos levaduriformes. El cuerpo de un hongo filamentoso tiene dos porciones, una reproductiva y otra vegetativa. La parte vegetativa, que es haploide y generalmente no presenta coloración, está compuesta por filamentos llamados hifas (usualmente microscópicas); un conjunto de hifas conforma el micelio (usualmente visible). A menudo las hifas están divididas por tabiques llamados septos. Los hongos levaduriformes —o simplemente levaduras— son siempre unicelulares, de forma casi esférica. No existen en ellos una distinción entre cuerpo vegetativo y reproductivo.¨ El doctor Paul Carton hizo una defensa de los hongos, en especial para los vegetarianos, a los cuales, dice: «proporcionan proteínas de substitución de las de la carne». Pero dado su enorme cantidad proteica advirtió sobre el abuso de ellos. En Japón vegetariano en su casi totalidad hasta los años 1400 por ser budista, se los llamo ¨la carne japonesa¨. Hay que tener bien presente las grandes cantidades de proteínas que contienen los hongos. En cuanto a las setas, hay que conocerlas muy bien para no correr un grave peligro. Hay muchas clases comestibles, pero también muchas venenosas, que son difícilmente distinguidas. Hasta quienes pretenden conocerlas se engañan, a veces y han sucedido muchas intoxicaciones. Para quienes no conocen sobre hongos hay una regla general si desean recogerlos silvestres. Todos los que no tienen anillo en su tallo son comestibles. Algunos de los que poseen anillo, son venenosos. Cosechando sólo los que no tienen anillo podemos quedarnos tranquilos. La variedad más consumida, es la llamada ¨champiñón¨ si bien eso significa hongo en francés, se apropiaron de ese nombre para la variedad de sabor suave, seta blanquecina, cuando maduros se pueden ver debajo del sombrero el micelio de color marrón oscuro. Valor nutricional del champiñón cada 100 gramos (fuente USDA): 15 kilocalorías, 80% de Agua, 2,7 gramos de Proteínas, 0, 3 gramos de Hidratos de Carbono, 0,3 gramos de Grasas, 2 gramos de Fibra, 4 miligramos de Vitamina C, 0,1 miligramos de Vitamina B1, 0,45 miligramos de Vitamina B2, 4,7 miligramos de Vitamina B3, 0,06 miligramos de Vitamina B6, 0,1 miligramos de Vitamina A, 418 miligramos de Potasio, 10 miligramos de Calcio, 12 miligramos de Magnesio, 1,1 miligramos de Hierro, 12 miligramos de Sodio, 120 miligramos de Fósforo, también Selenio y Zinc.



13



Las grasas de los champiñones son mínimas, con 0,3%, con tan sólo un aporte alrededor de 15 kilocalorías, 0,3 gramos de hidratos de carbono, muy ricos en vitamina B2, 25% de los requerimientos diarios recomendados, 20% de vitamina B3, 4% de vitamina B6 y B1, el 6 por ciento del ácido fólico, ricos en fibras: 1,9% de quitina y en minerales especialmente en, Fósforo, Calcio, Magnesio, Potasio, Yodo Zinc y Selenio. Si bien contienen de 2 a 7 % de proteínas, estas son de alto valor biológico si bien no tienen todos los aminoácidos esenciales. Contienen Triptófano, Treonina, Isoleucina, Metionina, Lisina, Fenilalanina y Valina. Y de 19 a 35% de proteínas en peso seco, lo que pone a los hongos a la vanguardia en alimento proteico. Los hongos contienen ergosterol, una sustancia que también se encuentra en nuestra piel, precursora de la Vitamina D cuando se expone a la luz solar. Como podemos ver los hongos son alimentos muy ricos en 7 aminoácidos esenciales, todos los minerales, vitaminas del grupo B y vitamina C. Recuerden todas las propiedades vistas durante el curso, relacionadas a estas vitaminas, minerales, fibras insolubles, y proteínas de alto valor biológico. Son muy bajos en hidratos de carbono lo cual los hacen muy interesantes también en dietas para diabéticos.



Se cultiva en Japón desde el año 1000, su textura es carnosa y de sabor ahumado. Valor nutricional frescos: 35 a 40 kilocalorías, 0,2 gramos de Lípidos, 1,9 gramos de Proteínas, 0,9 gramos de Fibras, 5,9 gramos de Hidratos de Carbono, 15,4 microgramos de Cobre, 88,3 microgramos de Hierro, 83 microgramos de Zinc, 37,2 microgramos de Manganeso, 10,7 miligramos de Fósforo, 33,9 miligramos de Potasio, 0,2 miligramos de Sodio, 0,2 miligramos de Calcio, 1,9 miligramos de Magnesio, Selenio, 73 Unidades Internacionales equivalente Vitamina D (Ergosterol), Arginina, Histidina, Leucina, Isoleucina, Lisina, Tirosina, Treonina, Metionina, Fenilalanina , Valina. Valor nutricional deshidratado: 0,1 gramos de Lípidos, 17,5 gramos de Proteínas, 1,6 gramos de Fibras, 10,9 gramos de Hidratos de carbono El Shiitake contiene 26% de la recomendación diaria en antioxidante Selenio, además de contener muchas vitaminas del complejo B. Muchos afirman que este hongo contiene vitamina B12 o cianocobalamina, no hemos encontrado fuentes fidedignas que así lo prueben. Lo que es sin duda cierto es que este hongo en particular posee todas las propiedades para una proliferación de bacterias fermentativas en nuestros intestinos, por tener además propiedades únicas antibacteriales selectivas, las cuales nombraremos a



14



continuación con el único objetivo informativo y no para que retengan sus nombres muy particulares y nomenclaturas bioquímicas. Este hongo es mucho más calórico que la clase ¨champiñón¨ con 41 kilocalorías y sólo 10 por ciento de carbohidratos. Este valor calórico se debe a su mayor cantidad de proteínas. También contiene cobre y vitamina B5 o ácido pantoténico. Podemos también apreciar que el Shiitake contiene 9 de los 10 aminoácidos esenciales, especialmente Metionina y Arginina, sólo le falta el Triptófano para completar todos los aminoácidos. Por eso sus proteínas de buena calidad o alta calidad. Este hongo además de contener vitaminas del grupo B, vitamina C, Ergosterol, un pool completísimo de minerales, también contiene complejos activos como nucleótidos y derivados, inhibidores de la agregación de ácidos nucleídos plaquetarios. También un componente que baja la formación de Lípidos llamado Eritadenina, inmunoactivo como el polisacárido denominado C-1-2, la Lectina, Lentinan (polisacáridos), Emitanina (polisacárido), EP3 o Lignina: un antiviral e inmunoactivo, el KS-2, KS-2-B: péptidos antivirales y antibacteriales, también Poli—ribonucleótidos, Ac2p: (polisacárido), antiviral, FBP: proteína antiviral. Y la TCA o Thioprolina que es un aminoácido que elimina nitritos. Contiene además el Superóxido Dismutasa, enzima de efecto antioxidante. El Shiitake es un alimento maravilloso, para completar los aminoácidos esenciales basta con consumir algún alimento rico en triptófano alternadamente o en un mismo plato. Son ricos en triptófano: cereales integrales, cacao, avena, dátiles, semillas de sésamo, garbanzos, semillas de girasol, maní, banana, calabaza y alga espirulina; recuerden que no es necesario llenarse con todos los minerales, aminoácidos, lípidos en una comida o en un solo día, el cuerpo humano es una ¨máquina” perfectamente diseñada y que guarda en reserva todos los nutrientes en pequeñas cantidades, que los excesos de ellos son tóxicos para el organismo, especialmente las Proteínas, así como las vitaminas liposolubles que se acumulan en tejido adiposo y son muy difíciles de eliminar, en mucho menor grado las hidrosolubles que se eliminan por orina, y para ser tóxicas las 15



cantidades deben ser extremadamente elevadas. El exceso de Lípidos es muy malo para el organismo, acumulándose primero en la zona abdominal, luego resto del cuerpo y nefastamente también en las arterias, ya que el sistema circulatorio es quien lleva todos los nutrientes y componentes de un lado al otro del cuerpo. Entonces insistimos en que es importante conocer los valores nutricionales de los alimentos para estar convencidos de una vez por todas que con una dieta racional, es decir variada y equilibrada, no tendremos nunca más que pensar o argumentar sobre la carencia de algún nutriente en nuestro cuerpo. Recordamos que hace algo más de 40 años, nuestro padre el Dr. Delio Estève nos hablaba mucho de los hongos, repetía siempre ¨la carne japonesa¨ y sus muchas virtudes, antibacterianas, ricos en fibras, proteínas de alta calidad, si bien acompañada de una buena ensalada o un cereal para dar así lugar a un plato completo en todos sus nutrientes. También recordamos hacía mención que: “serían junto con las algas los alimentos del futuro…”, palabras que jamás olvidaremos, ya que por aquel entonces prácticamente no se consumían las algas y muy pocos hongos por esta parte del mundo. Confiamos en que la humanidad y su desenfrenada y alocada búsqueda de fuentes de proteínas, apunte a alimentos tan sanos, nutritivos y libres de muerte como los hongos y las algas que veremos a continuación y por sobre todo mucho menos costosos a todo nivel.
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