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EL SERHUMANO NECESITANUTRIRSE '
PARA QUE EL ORGANISMO PUEDA
GENERAR SU FUERZA MOTRIZ, PERO
NO SIEMPRE SE VIGILA QUE ES LO QUE
SE COME Y, MUCHO MENOS, QUE
EFECTOS ACARREA ESE PRODUCTO.
LOS CAMBIOS SOCIALES HAN
LLEVADO AL HOMBRE A SER
PREDOMINANTEMENTE
CARN{VORO, PERDIENDO DE VISTA
QUEPARA LO QUEESTA
PREPARADOES
la}Jra PARA UNA DIETA
gonzalez BASADA
texto pRINCIPALMENTE
EN VERDURAS,

CEREALES Y FRUTAS. ASI, LA
CORRIENTE DE LA ALIMENTACION
NATURAL ESTUDIA LOS PROCESOS
QUE SE DESENCADENAN CUANDO UNO
TOMA, POR EJEMPLO, UN MELOCOTON
0, POR EL CONTRARIO, QUE PASA
CUANDO LO QUE SE INGIERE ES UN
BUEN PLATO DE LENTEJAS.
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ue somos lo que comemos
esuna verdad aceptada a
medias. Nadie dudadeella,
pero lo que es més dificil es
ponerla en préctica. Y es
que, ciertamente, los habi-

tos culinarios de la sociedad

actual han ido cambiando
con el tiempo. El consumo de grandes cantida-
des de alimentos procesados, de grasas satura-
das o de azucar se ha vuelto demasiado fre-
cuente. Segun la ultima Encuesta Nacional de
Salud, publicada en el 2006, el 40 por ciento de
las personas mayores de 18 afios tiene sobre-
peso y el 15 obesidad. En los datos infantiles, el
primero llega al 20 por ciento y la segunda al
10. Estas tasas han ido en aumento a lo largo
delos tltimos afios y ya se sabe que el exceso
de peso y la salud no van de la mano. Sireal-
mente somos lo que comemos, merece la pena
fijarnos en qué efectos tienen en nosotros los
productos sélidos y liquidos que elegimos para
nuestra nutricion.

La alimentacién natural estudia la energia
de los alimentos basada en el principio de que
cada uno tiene unareaccién y un efecto dife-
rente en el cuerpo. Por ejemplo, la fruta enfria
Yy, por eso, nos apetece mds en verano. En cam-
bio, las legumbres nutren y generan calor, lo
que las hace més adecuadas para el invierno.
Segun Montse Bradford, dedicada desde hace
mds de 35 afios a esta forma de entender la
nutricién, los hédbitos de vida actuales van en
contra de nuestras verdaderas necesidades.

«El consumo excesivo de alimentos extre-
mos es la ténica habitual, algo que tiene un
efecto devastador en el higado, los rifiones, la
vesicula o la flora intestinal. Es momento de
volver a la vida natural y comer lo que nuestra
madre Tierranos ofrece, como cereales, verdu-
ras, legumbres, frutas... Hay que olvidar los
productos empaquetados y procesados y recu-
perar la cocina de la abuela, la de toda la vida,
basada enlas opciones de temporada», de-
fiende encarecidamente Bradford.

‘EXTREMOS' Y ‘ARMONICQS’

Los alimentos denominados extremos tienen
dosreacciones diferentes y opuestas. Un pri-
mer grupo de estos articulos inflama y desmi-
neraliza nuestro cuerpo. Son el alcohol y todas
las drogas, estimulantes como el té o el café,
vinagres, refrescos y bebidas gaseosas, azuca-
res rapidos, chocolates y lacteos blandos como
laleche, la mantequilla o el yogur. Las verdu-
ras solandceas, que son la berenjena, el pi-
miento, tomate y la patata, también forman
parte de este grupo. Producen un ph dcido en
la sangre, que después tiene que recurrir a las
reservas minerales para compensar. La fatiga
y el estrés, dolencias tan propias de la sociedad
actual, también son una respuesta al ph dcido
dela sangre desmineralizada.

Elsegundo grupo de extremoses el de las
grasas saturadas o de energia bloqueante:
embutidos, quesos, huevos y todas las carnes
en general producen un efecto de bloqueo,
acumulacién y tension, llevando a un aumen-
to de peso y generan toxicidad y putrefaccién

enlos intestinos debido a su origen animal.
Por otro lado, estdn los articulos de energia
moderada. En este grupo se incluyen las pro-
teinas animales obtenidas del pescado y el
resto de alimentos son de origen vegetal. Asi
se pueden englobar los cereales integrales
(arroz, cebada, quinoa), las semillas y frutos
secos que proporcionan energia, las legum-
bres y otros alimentos que aportan proteinas
vegetales (tofu, seitdn, tempe). Ademas, los
tres grupos de verduras: redondas (calabaza,
col...), raices (zanahoria, chirivia...) y de hoja
verde (brécoli, judia verde...) y las algas, asi
como el aceite de oliva. Bradford afiade aqui
los edulcorantes naturales como la miel de
arroz, cebada o maiz, pero apuesta por recu-
perar el dulzor propio también de alimentos
como la calabaza o la zanahoria.

Las verduras deben estar presentes en un
tercio de la porcién de comida, ya que propor-
cionan al organismo una energia vital de cali-
dad y duradera. Cocinadas largo tiempo apor-
tan dulzor y estabilidad al bazo, al pancreas y
al estémago y si han estado poco tiempo al
fuego (unos tres minutos) sus propiedades de-
purardn el higado y aportaran calcio, fibra, clo-
rofila, hierro y vitaminas.
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«Que tu alimento sea tu medicina», decia el
médico griego Hipdcrates. Segutin lo expuesto
anteriormente, esta afirmacién imperativa no
ha perdido su vigencia en el mundo actual en
el que las diferencias en las costumbres ali-
mentarias seguin las zonas geogréficas son ca-
damas que evidentes.

El Estudio China(The China Study) es una
delasinvestigaciones de nutricién mas ex-
haustivas en este sentido. Llevada a cabo por
eldoctor T. Colin Campbell, es el resultado de
una colaboracién de 20 afios entre la Universi-
dad de Cornell, la Universidad de Oxford y la
Academia China de Medicina Preventiva para
estudiar el medio rural chino y taiwanés fren-
te ala alimentacién estadounidense. Las con-
clusiones revelaron hasta 8.000 asociaciones
entre la dieta y enfermedades como la diabe-
tes, cancer o alteraciones cardiovasculares.
Los resultados eran claros: la gente con rutinas
alimentarias basadas mayoritariamente en
productos de origen animal padecian la mayo-
ria de las patologias crénicas y quienes lleva-
ban regimenes basados en alimentos de origen
vegetal eran mds sanos y tendian a no presen-
tar estos trastornos.

«Nuestro cuerpo no es principalmente car-
nivoro», explica al respecto Bradford, autora
de ocho libros dedicados a la alimentacién
energética, «solo tenemos cuatro caninos y
nuestros intestinos son muy largos compara-
dos, por ejemplo, alos delleén, que sies esen-
cialmente carnivoro. Ademas, se necesitan
15.000 litros de agua para la produccién de un
kilo de carne. Mientras que todos los pueblos
podrian tener los cultivos de cereales de los
que nutrirse y las verduras y las hortalizas ne-
cesarias, hemos desarrollado un sistema ali-
mentario insostenible».

EL ORDEN EN LA MESA solouno
de cada 10 espafioles toma un desayuno com-
pleto a diario que, seguiin la misma Encuesta
Nacional de Salud, consiste en laingesta de un
lacteo u otro liquido, fruta o zumos e hidratos
de carbono. Frente a esto, casi el tres por cien-
to de los ciudadanos patrios no toma nada en
la primera comida del dia. Cambiando un poco
el popular dicho, la alimentacién energética
propone un desayuno de principe, teniendo
en cuenta que por la mafiana interesa generar
energia para muchas horas y que, tras el sue-
fio, el cuerpo lleva mucho tiempo sin ingerir
absolutamente nada. La glucosa necesaria a

UNA ‘COMIDA
DEREY' A
MEDIODIA HA
DEESTAR
COMPUESTA
ENUN
TERCIO POR
CEREALES
INTEGRALES,
OTRO TERCIO
POR
VERDURAS
DERAIZ,
REDONDAS Y
DE HOJA
VERDE, Y EL
TERCERO
POR
PROTEINAS

estas horas ha de ser entonces de buena cali-
dad y se puede obtener de cremas de cereales
cocinados (no en copos sino en su forma origi-
nalintegral) con canela y frutos secos, y com-
pletar a media mafiana con un pan integral de
levadura madre natural con patés caseros de
legumbres, pescado o verduras. «El clasico va-
so de leche con cacao solo provoca hiperactivi-
dad en los nifios», afiade Bradford.

La comida de rey del mediodia ha de
estar compuesta en un tercio por
cereales integrales, otro ter-
cio por verduras deraiz,
redondas y de hoja ver-
de, y el tercero por
proteinas. Incluir
tres cucharadas
soperas de algas
en el plato ayu-
dard ademads a
reforzar el siste-
manerviosoy los
rifiones, alcalini-
zar un poco el ph
sanguineo, prote-
ger los huesos y con-
trarrestar la radiacti-
vidad de toda la tecnolo-
gia que nos rodea gracias al
yodo que almacenan.

Dela cena de mendigolo masim-
portante es que sea temprana y ligera y esté
exenta de proteinas animales, puesto que el
suefio posterior es necesario para el reposo, no
para emplearlo en digerir copiosos platos. Una
buena manera de preparar al cuerpo para dor-
mir por la noche es mediante compotas de fru-
ta cocida una hora después dela cena.

Montse Bradford recuerda c6mo «tenemos
que tener en cuenta que el cuerpo necesita co-
sas muy sencillas, mientras que la mente esla
que demanda sofisticacién y diversidad en los
alimentos. El organismo es rutinario y debe-
mos ayudarle a mantener su energia estable,
sin picos. Lo que comemos y bebemos genera
emociones, igual que los pensamientos, y por
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tanto debemos seleccionarlos con cuidado».

El cuerpo humano es fuerte y tiene mucha
vitalidad, pero va mds lento que el cerebro y es
adecuado respetar sus tiempos. Siempre es re-
comendable que también haya presencia de
los cinco sabores en la dieta: el dulce natural en
un 85 por ciento para equilibrar los érganos
emocionales (estémago, bazo y pancreas)
-«jFalta mucho dulzor en la sociedad!», sostie-

ne-, mientras el 15 por ciento restante
serd de los otros cuatro sabores,
tales como el salado parare-
vitalizar rifién y vejiga,
ademads del 4cido de los
citricos pararegular
elhigado y la vesi-
cula, elamargo de
las verduras ver-
des para tonifi-
car corazén ein-
testino delgado
y el picante del
ajo o el cebollino
para favorecer al
pulmény alintes-
tino grueso. Del mis-
mo modo, es perti-
nente noolvidarse dein-
cluir también las cuatro
texturas presentes en los ali-
mentos: lablanda delas verduras
cocinadas, lahimeda delas raices y la crujien-
te ylasecadelos cereales.

DOSIS INDIVIDUAL Ademés de ob-
servar la energia y caracteristicas de los ali-
mentos, es importante reconocer la energia de
las personas y tener en cuenta que la cantidad
de ingestién y forma de preparacién de los ali-
mentos también tendrd un efecto u otroenel
organismo. Todos nos beneficiamos del mismo
tipo de comida, pero preparada de formas dife-
rentes y en distintas proporciones. «Mientras
que El Quijote necesitaria disipar su confusién
y una dosis de energia que lo nutra y revitalice,
Sancho va més bien necesitado de una depura-
cién», explica con este ejemplo la autora de La
alimentacion y las emociones.

También la rutina de horarios y la continui-
dad favorecen el sistema nervioso, especial-
mente en los nifios, aunque es partidaria de la
flexibilidad para comer cuando se tenga ham-
bre y beber cuando se sienta sed, teniendo en
cuenta que los antojos no son mds que caren-
cias energéticas. En 10 dias es posible cambiar
la calidad de la sangre y en siete afios regene-
rar al cuerpo entero a través de la alimentacién
energética, concluye Montse Bradford en su dl-
timo libro, una obra préctica que profundiza en
el conocimiento energético de los alimentos y
su efecto en los sentimientos y pensamientos.
Tras casi 30 afios de carrera profesional en
Londres, esta experta nutricionistaregresé a
Barcelona en 2006, donde ademas de escribir,
dirige una escuela e imparte formacién en ali-
mentacién natural y energética, conferencias
gratuitas o talleres précticos de cocina.
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RECETAS PARA PROBAR EN CASA
N\

PINCHITOS DE FRUTAS CON SALSA DE ALGARROBA
Ingredientes: Variedad de frutas dulces locales, de la estacién y con colorido, pin-
chitos de madera, jugo de limén.
Salsa: 3-4 cucharadas soperas de crema de algarroba y avellanas, 1 cucharada pequefia de
ralladura de naranja.
Preparacion:
Cortar las frutas en trozos medianos y rociarlas con el jugo de limén para evi-
tar que se ennegrezcan. Colocarlas alternadamente en los pinchitos de ma-
dera y servirlas en una fuente o clavadas en medio melén.
" Colocar varias cucharadas soperas de la crema de algarroba en una cazuela
pequeiia, afiadir un poco de agua y cocer a fuego lento para diluir la crema
y que quede con la consistencia de una salsa espesa. Afiadir la ralladura de
naranja y mezclar.
Servir los pinchitos con la salsa caliente.

LASANA DE LENTEJAS (PARA 36 4 PERSONAS)
Ingredientes: 1 paquete de lasafia, 1 taza de lentejas Puy o pardinas, 1 tira de alga Wakame, (remojar 5 minutos, escurrir y cortar), 1 puerro (cortado fino), 2 za-
nahorias (ralladas), 1 penca de apio (cortado fino), 3 tomates maduros (cortados por la mitad y rallados), 1 diente de ajo picado, media cucharilla de ca-

fé de albahaca seca, perejil.

Preparacion:
Lavar las lentejas y ponerlas a hervir en agua que solo cubra su volumen. Cuando llegue a ebullicién tirar el agua y afiadir de nuevoaguaca-
liente que tan solo las cubra. Poner también la wakame y cocer a fuego lento, tapado durante 35-40 minutos. '
En una cacerola pincelada con aceite, saltear el puerro y los tomates rallados con una pizca de sal y albahaca durante 10 minutos.
Afiadir la zanahoria rallada, el ajo y el apio, otra pizca de sal y remover y cocer tapado durante 5-10 minutos.
Cuando esté listo, afiadir las lentejas con el jugo de su coccién y una pizca més de sal. Remover, tapar y cocer a fuego lento hasta
que todo el liquido se haya evaporado y quede una masa seca.
Cocer las tiras de lasafia con abundante agua hirviendo y una pizca de sal marina, sin tapar. Mirar el tiempo de cocido en el pa-
quete. Retirar, lavar con agua fria y escurrir.
Confeccionar una salsa de bechamel bien espesa.
Pincelar una bandeja con un poco de aceite de oliva, afiadir una capa de lasafia, luego el relleno y
« un poco de bechamel. Seguir con las capas, terminando con lasafia y bechamel. Espolvorear con
\T - almendrarallada y hornear durante 15 minutos hasta que la superficie este gratinada y
‘ v~ dorada. Servir caliente.
& -

Ingredientes paralabechamel: 2 cebollas, media coliflor, aceite de oliva,
salmarina, nuez moscada, leche de arroz, polvo de almendras para gratinar.

Preparacion:
@ Sofreir las cebollas con el aceite y una pizca de sal marina durante 10-12 minutos.
Afiadir la coliflor, agua que cubra un tercio del volumen de las verduras, otra pizca de sal
marina y nuez moscada al gusto.
Tapar y cocer a fuego medio bajo durante 15-20 minutos. Hacer puré. Equilibrar su espesor y gusto, afiadiendo
leche de arroz y mas nuez moscada al gusto.
‘ “ Para mas informacién: www.montsebradford.es




