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Sopa de calabacin y bolsa de Pastor:
150 g de hojas de bolsa de pastor, I calabacin grande, I cebollapequefla, I
zanahoria, apio,Z cucharadas de sdmola, aceite, perejil y sal.

LJna vez limpiado y cortado poner en una sartdn el calabacin y la bolsa

de pastor juntos con la cebolla cortada en l6minas. Preparar un caldo con

las otras verduras y una vez listo afradirlo al sofrito de calabacin y bolsa de

pastor. Cocinar durante 20 minutos, afradir la s€mola y la sal.

Se puede acompafrar con trocitos de pan tostados.

Toxicidad.

Por su contenido en alcaloides, los tratamientos con bolsa de pastor deben

ser cortos o discontinuos.
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vasodilatadoras, previenen la fragilidad capilar, disminuyen la hipertensi6n,
uatan las varices y evitan el riesgo de hemorragias y derrames cerebrales.

La bolsa de pastor es un remedio popular contra la me trorragia o sangrados

vaginales y endometriosis. Se emplea para regular las mensrruaciones

demasiado abundantes, asi como hemorragias nasales, encias sangrantes,

rilceras digestivas, hemorroides y el glaucoma.

lnfusi6n: I-4 g de hojas frescas en I 50 ml de agua, hasta tres ve ces al dia,

despuds de las comidas.

La bolsa de pastor tambidn es una planta conocida por las parreras y
comadronas como remedio eficaz despuds del parto, para frenar el sangrado.

Sin embargo, durante el embarazo estd totalmente contraindicada por su

efecto emenagogo y abortivo.

Infecciones urinarias: debido a su contenido en diosmina, potasio, sorbitol,
manitol y alcaloides, que ademds de incrementar el flujo de orina, poseen

propiedades bactericidas. Es una planta empleada para trarar la cistitis y
protectora contra litiasis renales.

lnfusiones de l-4 g de hojas frescas en 150 ml de agua, hasta tres veces al

dia, despu€s de las comidas.

Hernotroides: es c paz de aliviar el dolor de las hemorroides y frenar el

sangrado si existe. Se emplea en ba6os de asiento.

Cicatrices: los emplastos de la planta se emplean para cicatrizar heridas

t6rpidas.

Esguinces y distensiones: en uso externo el aceite de esta planta se uriliza para

hacer fricciones y disminuir el dolor de los esguinces y distensiones.

Otros usos: las semillas desprenden un olor que repele a los mosquitos. La

planra es un alimento para las aves en temporadas desfavorables. Se planta
en suelos salinos para rebajar el nivel de salinidad del suelo.

Recetas

Las hojas tiernas, recogidas antes de la floraci6n de la planta, tienen un sabor

picante y se consumen frescas en ensaladas o cocinadas. Los brotes florales

antes de la foraci6n se consumen como el bricol, crudos o hervidos. Poseen

un sabor picante igual que todas las cruciferas, debido a su contenido en

glucosinolatos. Las raices tienen sabor picante y, exprimidas (frescas) o
molidas (secas), se usan como sustituto del jengibre.

editorial

El26 delulio del a6o 2000, es decir, hace ya unas cuanras 6rbitas de este
planeta alrededor del Sol, una mujer llamada Barbara Starfield public6 en el

Journal oftheArnerican MedicalAssociatioz un articulo titulado "Is us health
really the best in the world?", que se podria traducir como "2El sistema de
salud estadounidense es de verdad el meior del mundo?". En dicho estudio,
la pediatra -pero tambi€n profesora universitaria y reconocida experra en
sanidad pfblica, muy respetada dentro del gremio de los midicos- desvel6
las conclusiones de su invesdgaci6n sobre el sistema de servicios de salud de
su pais.

Segrin las estadisticas recopiladas por la profesora hasta aquel momento,
que al parecer resultan ser cifras bastante conservadoras, cada aflo en Estados
Unidos hay 12.000 muertes por operaciones quinirgicas innecesarias,7.000
fallecimienros a raiz de errores de medicaci6n dentro de los hospitales,
20.000 muertes causadas por orros errore s hospitalarios, 80.000 personas que
fallecen gracias a infecciones contagiadas dentro de los hospitales y 106.000
muertes a raiz del uso de medicamentos legales recetados correctarnenre.
Por lo tanto, segtin el estudio de starfield, el total de muerres iatroginicas
anuales en Estados Unidos asciende a225.000,1o cual quiere decir que cada
ddcada hay 2,25 millones de muertes provocadas por una megamdquina que
supuestamente exisre para curar los ciudadanos del pais md.s potente del
mundo.

Ademds, basdndonos siempre en las estadisticas oficiales que se rigen
sobre las limitaciones de una visi6n muy compartimentada que pracrica una
separaci6n entre el sisrema de salud y el daiino estilo de vida predominante

38



o las contaminaciones de estas sociedades -una visi6n incapaz de incluir

en el recuento los efectos nefastos de los herbicidas, las vacunas o la
quimioterapia, por ejemplo-, resulta que el sistema m€dico es la tercera

causade muerte en Estados Unidos, despuis de lacardiopatiayel cincer,yque

este total de225.000 muertes anuales es cuatroveces el nfmero de soldados

estadounidenses muertos durante todalaGuerra de Vietnam (196I-75) y es

rambiin mds de la mitad de los combatientes estadounid€nses que murieron

durante la entera participaci6n de su pais en la Segunda Guerra Mundial.

Todo esto sin ni siquiera tener en cuenta otros cilculos mis recientes que

llegarian incluso a la cifra de 440.000 muerres iatrogdnicas anuales en

Estados Unidos, un nfmero que es mis de diez veces mayor respecto al total

de muertes por disparo que hay cada afro en el mismo pais, lincluyendo
tanto a los homicidios como a los suicidios!

No somos amantes de las estadisticas' No nos fiamos de un "experto"

o "expertd' por el simple hecho de que desde el Sistema se le reconozca

como tal o porque lleva algfn disdntivo de autoridad -una bata blanca'

una corbata, un Rolex o lo que sea-, mis bien lo contrario. Ni siquiera

nos interesa defender a la sanidad pfblica, es decir, no somos paladines

del sistema de provisi6n sanitaria estatal ni nos entusiasma otorgar mucha

importancia a una mujer que durante su vida pedia por un lado mejorias

en las intervenciones m€dicas del Poder y, por orro, la extensi6n de estas

intromisiones a la totalidad de los habitantes de la Tierra, sin cuestionar los

mismos cimientos de la medicina predominante. Sin embargo, nos parece

bastante curioso que una cientifica respetada y las mismas herramientas

estadisticas del Sistema demuestren tan claramente el fracaso, las mentiras

y las incapacidades de dste. De la misma manera que nos intriga que se haya

llegado atal nivel de sufrimientoparaquelevanten lavozPersonas como Peter

Gotzsche, profesor de medicina y farmacologia clinica de la Universidad

de copenhague, exponiendo que los medicamentos son la tercera causa de

muerte a nivel mundial. Algo que se refleja en el hecho de que se estima

que mueren -el mero sufrimiento no siendo calculable- por lo menos

197.000 personas cada afro en Europa por culpa de los firmacos' y que en

2010, por ejemplo, cuatro de los diez ejecutivos mejor pagados de Estados

Unidos trabajaban en el sector farmacdutico, con sueldos individuales de

haxal45 millones de d6lares al aflo.

Bolsa de pastor
C aps elk b urs a-p astoris

"Capsella" deriva del latin y significa "cajiti'. La bolsa de pastor debe su

nombre al parecido que tienen sus frutos (silicuas) con los zurrones usados

por los pastores (bolsas de cuero que colgaban del cuello).

Es una planta anual, de pequefio tamaflo, entre 15 y 50 cm de altura. Las

hojas basales crecen en forma de roseta, son enteras, dentadas y de 4-10 cm

de longitud. El tallo es erecto, cilindrico, estriado.

La inforescencia es un corimbo terminal (racimos de pedrinculos con
longitudes desiguales) donde se agrupan numerosas forecitas pequefras de

color blanco, las cuales poseen cuatro p6talos y cuatro sdpalos. Las fores son

hermafroditas (tienen 6rganos masculinos y femeninos) y son polinizadas

por insectos. Es una planta que atrae a la fauna silvestre durante su floraci6n.

La planta forece desde marzo, en primavera, hasta agosto. El fruto es una

silicua dehiscente, aplanada y en forma de coraz6n. Cuando madura se abre

por la mitad y en el interior contiene numerosas semillas, oblongas.

Podemos encontrar bolsa de pastor en terrenos culdvados, suelos pobres,

jardines, mirgenes de caminos y prados, en lugares entre 0 y 7.000 m de

altitud.

Recolecci4n I conseraacidn

La planta fresca es mucho mis efectiva que la seca, que no se debe conservar

durante mis de I aflo.

Pdrtes utilizadas
Raices, hoias, semillas.

P rop iedade s princ iP ales

Hemostitica: se trata de una planta insustituible por sus usos para frenar las

hemorragias. En efecto, la bolsa de pastor contiene principios hemost{ticos,

como el icido birrsico, citrico, el alcaloide bursina y flavonoides como la

diosmina y la rutina. Su contenido en arginina y prolina le otorga, ademds,

propiedades cicatrizantes.

Esros componentes mejoran la circulaci6n por sus propiedades
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Desde nuestra vitalidad y frenre a la alienaci6n y mercantilizaci6n de
la medicina que nos imponen y del mundo de nocividades que intentan
instaurar, nuestro sendero se ha ido formando a trav€s de los pasos
entrelazados e inseparables de la salud y de la lucha por la liberaci6n total.
Las estrellas que nos guian en la noche durante nuesrras caminatas n6madas
contra toda frontera y toda imposici6n son, entre muchas otras, el rechazo
de la delega y el empoderamiento que la autogesti6n nos brinda. Nuestro
botiquin lleva aceire de hipdrico recogido en Val Susa, por encima de la line a
de humo de los lacrim6genos lanzados contra miles de personas decididas a

no dejar que se haga la linea del Tlen de Alta Velocidad ni que se perpetrie el
mundo que la necesita. Contiene el color crepuscular de los pdtalos secos de
amapolas que crecen alrededor del barrio manresano de La Guia, un barrio
condenado acrualmente por las autoridades al destrozo y la desaparici6n,
a favor del dios dinero y el turismo crisriano, en honor al maquiavelismo
asesino de los jesuitas, los cuales, desde la fundaci6n de su orden, han
siempre sabido destacar por el fervor de sus esfuerzos durante la Inquisici6n,
durante los genocidios y conversiones forzosas del colonialismo y en el
encubrimiento de la pedofilia que inunda sus parroquias y sus tan elogiadas
escuelas. Tambi6n lleva ortiga de las orillas de un riachuelo que sobrevive
a las sequias y a los incendios forestales provocados por la prepotencia
humana, y malva recogida en los campos abandonados que la agroindustria
ni contempla. Con el romero y tomillo recolectado en los cerros de Ia
comarca, nuestro botiquin se junta a offos, formando un cerco alrededor
de las montafras artificiales de las escombreras salinas pertenecientes a las
minas de Sirria y Sallent, ya que no queremos ni podemos cerrar los ojos ni
cruzar los brazos frente a una empresa israeli que, junto a sus colaboradores
locales e internacionales, destroza y saquea la naturaleza aqui para abastecer
la producci6n de fertilizantes y explosivos, al mismo tiempo que financia la
aniquilaci6n de los palesdnos en Oriente Medio.

Mientras la democracia militariza las calles, las tierras y las aguas alrede dor
nuestro, llenrindolas de soldados con cada vez mds poderes policiales y con
policias que estdn cadavez mis armados y mejor entrenados para la guerra,
nuestro rumbo queda fijo, alejado de las mil y una "emergencias" que brillan
desde los faros medidticos del Poder, empapado por las olas de la realidad y de
los cuidados necesarios para librar batalla, y centrado en la lucha consranre
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-dia tras dia, estaci6n tras estaci6n- contra toda forma de autoridad y por

el mundo nuevo que llevamos en nuestros corazones.

Rudirnentaires

Manresa. abril 2016

(Papaver somniferum), esta planta debe ser t6xica. Lo cierto es que esta

planta carece de morfina y puede ser utilizada siempre que se utilicen en

cantidades adecuadas.
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sedantes, muy adecuadas para tratar muchas anomalias de tipo nervioso,

incluso aquellas que se manifiestan aparentemente como enfermedades

fisicas, como la indisposici6n estomacal causada por problemas de nervios

en el est6mago, responsables de muchos problemas de indigesd6n.

Una infusi6n de media cucharadita de pdtalos secos por taza de agua antes

de comer puede ayudar a solucionar muchos casos de espasmos estomacales.

Lapreparaci6n anterior igualmentepuede sermuyritil en casos de migraia
producidos por problemas emocionales.

La ventaja de esta planta con r€sPecto a otros narc6ticos mds fuertes

como la adormidera es que no presenta efectos secundarios ni crea adicci6n

porque no contiene morfina. La rhoeadina es ligeramente sedante.

Para el insomnio persistente.'infusi6n de dos cucharadas de pdtalos secos por
litro de agua. Beber tres tazas cada dla, especialmente una antes de irse a

dormir. En casos leves, se recomienda una infusi6n de un pellizco de pitalos
secos por tazade agua, bebiendo una taza antes de acostarse.

Neruiosisrno: infusi6n con media cucharadita de los pitalos de esta planta

por una tezade agua. Tomar un par de tazas cada dia, procurando beber la

segunda un momento antes de irse a la cama.

Conjuntiuitisr infusi6n de una cucharada de pitalos por medio litro de agua.

Filtrar bien y lavar los ojos con este preparado. Se puede combinar con otras

plantas como la eufrasia, la manzanilla o la malva.

Recetas

La amapola es rica en me cocianina, un pigmento que tifre fiicilmente cuando

se disuelve en un liquido. Esto es aprovechado para dar color a muchos

preparados medicinales.

Las hoja son comesdbles cuando son dernas, es decir antes que nazcan las

fores. Para eliminar su contenido en alcaloides deben hervirse. Las semillas

tambidn son comestibles.

Tbxiciddd
Utilizada en las dosis adecuadas no presenta toxicidad ni contraindicaciones.

Sin embargo, dado que existen muy pocos estudios sobre la misma, se

recomienda no utilizarla en caso de embarazo o lactancia.

A menudo se suele pensar que, al igual que su conginere la adormidera

l. - .
rudr%nentarres

;De d6nde proviene este nombre? Ya llevdbamos varios meses iuntindonos
y a menudo salia la necesidad de encontrar un nombre para el grupo de
autogesti6n de la salud del Ateneu Anarquista La Ruda, pero no salian
muchas ideas.

Coincidiamos todas en que, por un lado, queriamos que el nombre hiciera
referencia a algo natural, salvaje. Y, por otro lado, que tuviera una parte md.s

politica de reivindicar, visibilizar o rescatar la memoria.

;Por qud Rudimentaires ? El nombre es un juego de palabras entre "ruda"

y "trementinaires". Primeramente 'ruda", porque es la planta que da nombre
al espacio (el Ateneu Anarquista La Ruda de Manresa) donde se empez6 a
tejer y se sigue tejiendo el grupo. "Tiemenrinaires" para recordar, y de alguna
forma homenajear, aaquellas mujeres curanderas ambulantes que recorrian
Catalufra andando, ofreciendo sus servicios y remedios a los pueblos, masias
y casas de campesinos que iban encontrando por el camino.

Un poco de bistoria...

El Valle de la Vansa es un valle de los Pirineos de Catalufra, drenado por un
rio que tiene el mismo nombre, y situado ala comarca del Alt Urgell. Limita
al norte con la Sierra del Cadi, y al sur con las Sierras del Verd y del Port
del Comte (Solsonds). Es un paraje paradisiaco, rodeado de montafias que
alcanzanlos 2.000 metros. Algunos de los pueblos que se encuentran en el
valle son: Josa de Cadi, Tuixent, Cornellana, Fornols, Adrahent, Sisquer,
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Sorribes, Montargull y Sant Pere.

El paraje estd repleto de bosques, prados y tierras de cultivo, y es el hribitat

natural de una amplia variedad de fora, que incluye una gran cantidad de

hierbas curativas y/o medicinales. Teniendo en cuenta esto, resulta natural

que en el valle se desarrollara un profundo conocimiento sobre los remedios

que proporcionaban estas plantas.

A mediados del siglo XIX y a causa de la fuerte presi6n demogrrifica que se

daba en ese momenro en el valle, parte de la poblaci6n se veia obligada a un

6xodo estacional para ganarse la vida. El empeoramiento de las condiciones

econ6micas en el valle llev6 a que aumentara tambi€n la emigraci6n.

Fue en esre contexto en el que unas cuantas mujeres del valle decidieron

sacar provecho de su conocimiento de plantas, sus virtudes medicinales y los

procesos de elaboraci6n de remedios, que les habian llegado transmitidos

oralmente durante generaciones, de madres a hijas. Cogieron sus plantas,

aceites esenciales, cataplasmas, remedios caseros y emPezaron una

peculiar venta a domicilio. Es aqui, y en este contexto, donde nacieron las

ffementinaires.

Deben su nombre a Ia trementina, su remedio mds popular. La destilaban

de la resina extraida del pino y la usaban con finalidades curativas. El nombre

se lo dieron fuera del Valle, donde tambidn las llamaban "les tuixentes". Pero

ellas se llamaban a si mismas "mujeres que iban por el mundo".

Estas mujeres emprendian sus viajes una o dos veces al afio, pre feriblemente

en invierno, y 6stos podlan durar de unos dias a cuatro meses. Una aprendiz

joven, de 10 a 16 afros, acompafraba normalmenre a una trementinaire mds

experimentada.

No solian visitar grandes nricleos, sino que acostumbraban a pararse en

masias y pueblos pequefios, cosa que les permitia una relaci6n mis directa y

personal con la gente. Se alojaban en las casas. Tiansportaban sus hierbas en

unos sacos grandes llenos de bolsas de ropa mis pequefias, donde guardaban

las diferentes variedades de plantas. Llevaban los liquidos y aceites esenciales

en unas latas curvas que se adaptaban a la forma del cuerpo y asi no les

molestaban durante sus largas caminatas.

En un tiempo donde la sanidad no llegaba a gran parte de la poblaci6n,

sobre todo en el medio rural, a causa de la falta de mddicos y el alto precio de

las consultas, estas sanadoras resolvian infinidad de problemas cotidianos,

Amapola
Papauer rhoeas L.

Hierba anual de la familia de las papavericeas de hasta 70 cm de altura.
Tallos erectos, hirsutos. Hojas compuestas, las superiores sdsiles. Flores de 5
a 10 cm de anchura de un rojo escarlata y algunas veces con manchas oscuras

en la base y capullos pdndulos. P6talos superpuestos en la base. Frutos

globulares sin pelos.

Se encuentra en campos de cultivo, especialmente cereales y terrenos

baldios, desde el nivel del mar hasta los 1.700 metros.

Recoleccitin I conseruacidn

Las flores y las cipsulas pueden recogerse desde el mes de marzo hasta finales

de verano, aunque son mds abundantes durante la primavera, especialmente

en el mes de mayo. Deben secarse a la sombra y guardarse en un lugar seco

y sombrio dentro de sacos de tela o de papel. Las cdpsulas deben vaciarse de

sus semillas.

Partes utilizadas
Flores. semillas.

P rop i edade s prin cip ales

Antiespasmridica ! expectzrante: por su contenido en mucilagos, Ios pitalos
de amapola ejercen una acci6n antitusiva y suavizante de las mucosas

respiratorias. Al mismo tiempo, su contenido en el alcaloide roedina

ayuda a combatir los espasmos y le proporciona propiedades expectorantes

y pectorales. Todo ello la hace muy interesante en el tratamiento de

enfermedades respiratorias (asma, bronquitis, anginas, etcdtera).

Infusi6n de cucharada y media de pdtalos secos por litro de agua. Beber

tres tazas al dia.

Los gargarismos realizados con una infusi6n algo mris cargada de esra

planta tambidn resultarin muy eficaces en el tratamiento de la escozor

causada por la infamaci6n de las amigdalas, en casos de anginas, faringitis o
laringitis.
S edatiua : laamapola es reconocidadentro de lafi toterapiaporsus propiedades
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vulgar en catalin es "pkallits" o en franc€s "pissenlit", haciendo referencia

a esta propiedad. De ahi que su uso es muy adecuado en aquellos casos en

que resulte interesante eliminar tanto agua (edemas, retenci6n de liquidos)

como residuos y toxinas.

Aperitiuo: es una planta silvestre comestible con propiedades aperitivas muy

destacadas, ademis de estimular los 6rganos digestivos Por sus principios

amargos.

Rernineralizante generaly en el tratarniento para la anernia: elalto contenido

dehierro en sushojasysugran aportaci6n en ricido folico ayudalaprevenci6n

y la curaci6n de la anemia. El icido folico es una vitamina necesaria, junto

con el hierro, para fabricar cilulas sanguineas.

lnfusi6n de una cucharada de planta seca por taza de agua. Beber 3 tazas

al dia. Jugo o tintura en forma de complemento para la anemia.

Aunque las espinacas tienen la fama de ser la verdura que contiene mds

hierro (1,5 mg por cada 100 g de planta fresca), en realidad son superadas

por otras plantas que contienen mucho mis que dstas. La primera de todas

es el diente de le 6n (3,1 mg por cada 100 g de planta fresca).

El diente de le6n destaca tambiin por su contenido en calcio, fosforo y es

ademds una buena fuente de cobre. Este mineral interviene en la formaci6n

de los huesos y en el buen estado de los nervios y de las defensas. Junto con

el hierro dene un papel fundamental en el mantenimiento de los gl6bulos

rojos y la buena salud de nuestras arterias.

Recetas

Ademds de sus fores y hojas secas, tomadas mediante tisanas, el diente de

le6n conviene consumirlo como una verdura fresca en ensaladas ya que de

esta manera conservamos todas sus propiedades.

Las hojas se utilizan a modo de espinacas, crudas en ensaladas o cocinadas

como verdura. En ensaladas denen un sabor mis bien amargo, por lo que

se recogen solamente los brotes tiernos. Es conveniente no dejar las hojas

tiernas mucho tiempo coftadas, Pues se descomponen ficilmente.

Los capltulos forales antes de abrirse se pueden encurtir en vinagre y sal

como si fuesen alcaparras. Tambidn se pueden freir.

Las raices de las plantas adultas (2 afios) se tuesmn y se utilizan como

sucedineo del cafe sin cafeina, como las raices de la achicoria.

tanto a humanos como tambidn a animales. consideraban que curar no
tenia unprecio fijo, se cobrabadependiendo de laenfermedadydel enfermo.
AI final de sus rutas, cuando volvian a sus casas, estas mujeres aportaban el
dinero ganado a la economia familiar, que les permitia comprar tambidn
cosas que no se producian en el valle, como azircar o cafe.

Recorrian toda catalufia andando, cargando sobre sus espddas los sacos,

cantimploras, ollas y orros utensilios, en viajes que podian llegar a los 600
quil6metros entre ida y vuelta.

Mds que la falta de demanda de los productos, fue la evoluci6n social de
la comarca la que provoc6, en buena parte, la decadencia de este oficio. A
partir de los afros 30, cadavez se hacia m6s dificil encontrar acompafrantes,
cada vez quedaba menos genre en el valle, se enconrraban trabajos mejor
pagados en los cenrros urbanos que no requerian tanto esfuerzo, y mucha
gente decidi6 marcharse. Esto rompi6, en muchas ocasiones, la transmisi6n
oral de los conocimientos imprescindibles para seguir la prdctica y el oficio.

Asi pues, el hecho de llamarnos Rudimentaires es, en parte, un intento de
rescatar el hilo de la memoria de todas esras mujeres, para que no se queden
en el olvido, para dar nueva vida a los senderos que sus pasos recorrieron.
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Diente de le6n
Taraxacurlt oficinalis

Planta perenne, muy variable, de hasta 40 cm de altura con hojas alternas,
lanceoladas con una nervadura central. El tallo permanece siempre en un
estado extremadamente acortado, es por esro que hace parte de la especie

de las plantas acaules. Los pedrinculos de la inforescencia son huecos y al
romperse emana un jugo lechoso amargo. Las fores son hermafroditas de
un color amarillo dorado que la hacen Fjcilmente identificable. Corola en
ligulas terminada en cinco pequefros dientes, forece en primavera hasta
6nes de verano. El fruto es un aquenio (fruto seco y indehiscente).

Se encuentra ficilmente en los caminos, pastizales, prados y sobre todo en
jardines.

Recoleccidn 1 conseruacihn

La primavera es la mejor estaci6n para recolecrar las hojas (brotes tiernos),
que se comen frescas o se secan y guardan en un saquito de tela. Las raices se

deben recoger en otofio o a finales de verano. Se deben secar y guardar en un
recipiente seco y hermdtico.

Partes utilizadas
Hojas, flores, raices.

Prop i e dddes pr in cip a le s

Depuratiuas 7 hepatoprotectiuas: puede utilizarse para depurar la sangre de
toxinas y proteger el higado de una posible degeneraci6n. De cocci6n de 100

g de raices en litro y medio de agua. Tomar tres tazas al dia.

Antioxidante ! para la uista: por su alta concentraci6n en vitamina C y en
vitamina A en forma de betacarotenos. La vitamina A constiruye uno de los
mejores antioxidantes, capaz de neutralizar los radicales libres que parecen

ser causantes de numerosas enfermedades degenerativas. Se ha comprobado

que la vitamina A es necesaria para el buen estado de la vista. No menos
importante resulta esta vitamina para la conservaci6n de la piel.
Diuritico: las sales de potasio que contiene lo convierte en un diurdtico
fuerte. Estas propiedades son bien conocidas, hasta el punto que su nombre
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sanacidn y cazas de brajas

Durante la Edad Media, antes de la institucionalizaci6n de los gremios,
autoridades municipales y universidades, las mujeres fueron ocupando
espacios en todos los lmbitos. Ademds de campesinas, fueron maestras de
diversos oficios, pobladoras, abadesas, escriroras y tambidn se dedicaron a
diversos campos del conocimiento humano, enrre ellos los comprendidos
dentro de la denominaci6n de "ciencia'. una ciencia que para las mujeres
se concenrraba en esa dpoca principalmente en el campo de la medicina,
yendo mds alld de los limites impuesros para ellas en los modelos de gdnero
dominantes y convirtidndose en un problema para la 6lite masculina feudal
y patriarcal.

Como reacci6n, a partir de los siglos XIII y XIV toma cuerpo entre
sacerdotes y eruditos 

-hombres 
privilegiados- una corrienre de opini6n

mis6gina, que fue contestado por mujeres como christine de pizan, dando
lugar a la llamada "querella de las mujeres".

Durante el Renacimiento la corrienre mis6gina se afianza, provocando
un periodo de regresi6n para las mujeres en todos los terrenos. Es tambiin
entonces cuando la lucha por el control masculino del conocimiento, de la
ciencia, se recrudece, comenzando entonces la llamada "caza debrujas".

un ntmero importante de las mujeres que fueron condenadas a muerte
durantelos siglos delacazade brujas fueron mujeresque ejercian de sanadoras
en sus comunidades. Mujeres habian ejercido el papel de curanderas desde
hacia siglos, existiendo una larga genealogia de mujeres sanadoras. En
Europa fueron las responsables de la salud de la comunidad hasta que se

inici6 la cazade brujas, siendo conocedoras, transmisoras y revisoras j. *"
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sabiduria ancestral popular que se transmitia de madres a hijas. De hecho,

se les puede considerar como las primeras m€dicas y anatomistas de la

historia occidental, ademds de las primeras farmac6logas, con sus cultivos

y recolecci6n de plantas medicinales. Eran las conocedoras de los secretos

de la medicina empirica. Por esto, eran conocidas por la comunidad como

"muieres sabias". Sin embargo, las instituciones, temerosas de su infuencia,

las llamaron "chafarderas", antes de llegar a llamarlas brujas.

Estas mujeres conocian las aplicaciones medicinales de muchas hierbas

y planras, y los conocimientos sobre muchas de ellas se aprendian de

generaci6n en generaci6n desde demPos anteriores a la institucionalizaci6n

del cristianismo. Al mismo dempo, descubrieron nuevas f6rmulas y

aplicaciones a trav€s de la experimentaci6n. La gente consider6 este

conocimiento como un cierro tipo de magia, al igual que lo creyeron los

jerarcas de las iglesias cristianas y los gobernadores. Parece ser que estas

mujeres mezclaban sus prdcticas curativas con viejos ritos paganos anteriores

al cristianismo, y esta p6tina migica que arropaba el conocimiento de las

plantas y la elaboraci6n de cremas y ungiientos parece derivar de estos viejos

iitos espirituales. Este fue uno de los factores que contribuy6 a entablar una

especial relaci6n enffe esras mujeres y sus cuerpos, y al mismo tiempo entre

sus cuerpos y sus menres. Por ejemplo, existe documentada la prdctica de que

algunas brujas solian restregarse el cuerpo con ungiientos que ellas mismas

hacian, provocando experiencias extrasensoriales. A veces, los inquisidores

vinculaban el uso de ungiientos con la supuesta capacidad de volar de las

bruias, como se ve en un proceso de brujeria fechado en 1620 en Puigcerdi.

El proceso describe una especi€ de aquelarre de brujas en el cual una mujer

incira a otra llamada Jonga a quitarse la ropa y ponerse un ungiiento y, al

hacerlo,6sta sale volando por la chimenea.

Las brujas-sanadoras usaban analgdsicos, calmantes y medicinas digesdvas,

asi como offos preparados para aminorar los dolores de parto a pesar de la

posrura contraria de la lglesia, segirn la cual -a causa del pecado original-
ias mujeres debian parir con dolor. Usaron la belladona para parar las

conrracciones de la matriz en caso de posible aborto y algunas fuentes

apuntan a una bruja ingle sa como descubridora de la digitalina, que se utiliza

"it.r"l^.rrt. 
para tratar las enfermedades coronarias. Estas mujeres sabias

tambi€n aconsejaban sobre m€todos anticonceptivos y pracdcaban abortos.

herbario

Consejos para secdr! gilardar las plantas medicinales

Segrin la planta de la cual queremos extraer principios activos, secaremos

hojas, raices, fores, brotes, etcdtera. Antes de poner a secar las planras, es

importante sacudir los re stos de tierra y hojas 
-utilizando un cepillo si hace

falta- pero nunca pasarlas por agua, para no humedecerlas.

Dependiendo del tipo de planta, podemos disponerla en manojos, o
encima de bandejas u otras superficies planas, pero siempre en un lugar
seco y aireado. Cuando la parte de la planta que queremos utilizar conriene
mucha humedad, como es el caso de algunos frutos (por ejemplo, el sarico o
los higos) y de algunas fores (como las rosas), dsta puede ser secada al sol o
con otra fuente de calor.

Hay que guardar las plantas en bolsas de rela, de papel o cajas de cart6n,
etiquetarlas y consumirlas en el plazo miximo de un aflo.
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de reconocer una planta, proPonemos un equilibrio entra la confianza

en nosoffas mismas y una enriquecedora profundizaci6n en el tema del

conocimiento de las plantas para poder ser cada vez mis autosuficientes -
de forma responsable- respecto a nuestra salud y la de nuestro entorno.

Tambidn os proponemos unos consejos prdcticos para recolecar y guardar

las plantas.

De hecho, Paracelso, considerado el'padre de la medicina moderna'] afirm6
en el siglo XVI que todo lo que sabia lo habia aprendido de las brujas. Sin
embargo, conlacazade brujas parte de esre conocimiento se perdi6.

Por oro lado, las fuentes que se han esrudiado hasta ahora apuntan aque las
sanadoras establecieron redes y se reunian para intercambiar conocimientos
sobre hierbas medicinales a la vez que se constituian en mediadoras para la
divulgaci6n de diversos tipos de nodcias, alimentando las relaciones enrre
mujeres. Es posible que esras redes estuvieran relacionadas con las rebeliones
campesinas de la dpoca, ayudando por ejemplo a su difusi6n.

A partir del siglo XII aparecieron las universidades vinculadas a la
Iglesia, lo que signific6 que disciplinas tales como medicina y derecho se

ensefiaran en el marco de estas instituciones, comenzando un proceso de
institucionalizaci6n y profesionalizrci6n que, de acuerdo con Michel
Foucault, iba a tener como riltimo objetivo la legitimizaci6n del orden
social establecido desde los secrores del Poder. Era necesario el control de las
fuentes del saber por parte de los hombres de los esrarnenros dominanres y
las disciplinas se desarrollaron bajo la inspecci6n de la Iglesia, bajo los limites
delineados por la fe cristiana. De hecho, juristas y mddicos colaboraron
y tuvieron su propio rol en la caza de brujas, drindole un marco legal o
actuando como consejeros en los tribunales.

Mds adelante, se prohibi6 practicar la medicina a todos aquellos que no
tuvieran titulo, lo que significaba que a las mujeres se les quit6 el derecho
a practicar la medicina como sanadoras, al no poder tener acceso a las
universidades. Las mujeres que habian practicado durante sus vidas y por
generaciones como sanadoras, vieron entonces que se les prohibia ejercer su
labor. Sin embargo, para que la prohibici6n fuera mis efectiva era necesario
erradicar su influencia en la comunidad, acabar con el respeto del que
gozaban entre el pueblo. Era necesario acabar tambiin con la competencia
de estas mujeres, que podian cuesrionar la capacidad de los profesionales
que se graduaban en las universidades.

Los profesionales hombres, procedentes de familias acaudaladas,
presionaron conrra la posible competencia de las mujeres sanadoras
recibiendo el apoyo de los estamentos privilegiados, que se dieron cuenta de
la importancia de controlar las fuentes del saber, siendo la medicina una de
las primeras disciplinas que la Iglesia y el Estado tenian un especial interds
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en controlar. La organizaci6n institucional de la medicina era importante

en este proceso de control de las fuentes del saber, debido al prestigio y la

reputaci6n que conllevaba, pero, sobre todo, porque implicaba controlar

decisiones sobre la vida y la muerte, sobre la locura y la no locura, etcdtera.

Las mujeres estaban por suPuesto excluidas de este circulo elitista.

Las primeras mujeres sanadoras acusadas fueron mujeres instruidas que

trabajaban para clientes de la misma extracci6n social, es decir, para las clases

privilegiadas. En el siglo XIII la Universidad de Paris acus6 a Jacqueline

Felicie de practicar la medicina ilegalmente. Nadie dudaba de su capacidad

o profesionalidad sino al contrario, fue usada en su contra' porque se

atrevi6 a sanar a offos siendo mujer, cuesdonando la competencia de los

midicos y demostrando que podla curar en casos en que los mddicos habian

renunciado.

De hecho, los conocimientos que los m€dicos aprendian en las

universidades de la €poca eran muy reducidos. Se limitaban bdsicamente

a las obras de Galeno y el cuerpo de medicina hipocritica, con todas las

preconcepciones anejas. No recibian ningrin tipo de ensefianza prdctica

ni nada que pudiera cuestionar la ortodoxia cristiana. En este contexto,

la sangria era la prdctica mds comfn, particularmenre para las heridas. La

supersrici6n tambiin estaba presente en forma de ritos religiosos, rezos, o

la pr6ctica de f6rmulas mdgicas, ademds de que los mddicos necesitaban

el consejo del sacerdote y no podian curar a aquellos que no se habian

confesado.

La teoria segrin la cual la creaci6n de las universidades conllev6 una

evoluci6n positiva y de progre so donde la suPerstici6n popular fue sustituida

por la ciencia, es, por lo menos, discutible. Seria mds acertado afirmar que

los nuevos "profesionales" impusieron por la fuerza su "superioridad contra

aquellos que les molestaban y podian desafiarles. Para las historiadoras

Pina Cavallo y Milagros Rivera, existe una relaci6n enrre los cambios por

el control de la ciencia y las relaciones sociales entre los g6neros, altvez
que estos cambios coinciden con el endurecimiento de la persecuci6n de las

brujas. Este vinculo se materializa en la separaci6n entre la magia natural,

forma premoderna de la ciencia y de la que se apropian los hombres, y la

magia negra, subterrdnea y perseguida,y que definia la que practicaban las

mujeres.

hornenaje a las "rnalAs hierbas"

En estos espacios hostiles y electrificados, donde la naturaleza se reduce a

una confinada mancha verde entre un columpio y un aparcamiento para
mascotas, donde no hay rirboles para tocar y ffepar sino simulacros pldsticos,
hay algo que rompe (con) el hormig6n creando fisuras que dejan enrrever
tierra. (Jna tierra con raices. Raices que han crecido chupando agua antes de
que llegue a las ciudades, cuando todavia es rio y no gota en las tuberias. Su

semilla ha brotado contra todo pronostico dejando entrever la potencia de
lo salvaje, de lo espontineo. Y alli est6... resistiendo y volviendo a brotar y a
rebrotar. Luchando en contra de los gases y los pesticidas, de los herbicidas

y la agricultura intensiva, vislumbrando unas cuantas posibilidades que
tenemos al alcance de nuestras manos, de nuestras miradas. Hay unas

cuantas cosas, cosas vivas, que consiguen escapar y romper con una sociedad

que intenta mercantilizar lo existente. No pueden con ellas y las nombran
"malas hierbas"; algo que evoca la manzana podrida de la cesta, algo que hay
que apartar para que el parque quede bonito y lineal, para que no se pierda la
cose cha, para que todo siga igual y conformado. Para que no haya disidencia,
ni en el plato ni en la calle, fumigan con t6xicos y construyen todo tipo de
instituciones restrictivas; entre 6stas, fronteras, circeles, manicomios y un
largo etcdtera. Somos parte de las "malas hierbas", aqui estamos y resistimos.

Con la intenci6n de rescatar todo este rebrote y los antiguos (y casi

olvidados) conocimientos, os proponemos un poco de informaci6n sobre

algunas de las poderosas plantas que podemos enconrrar en los alrededores.

Algunas de las tantas "malas hierbas".

Sin dejar que nos bloquee el miedo de podernos equivocar a la hora
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Algunos estudios sugieren que la Iglesia tenia, ademds, orros inrereses

para limitar el rol de las sanadoras. Por ejemplo, habia brujas-sanadoras

que aconsejaban a la gente moderar su consumo de azricar, ya que habian

detectado enfermedades relacionadas con dicho consumo. Sin embargo, a

la lglesia, que tenia intereses en la industria del azricar, le convenia mds un
aumento del consumo y no al contrario.

Llna vez las figuras de mujeres curanderas comoJacqueline dejaron de ser

un problema, le toc6 el turno a las mujeres de estamentos sociales mds bajos.

Estas fueron las principales victimas delacazade brujas.

Sin embargo, para entender el significado de este proceso aniquiladoa
no es suficiente la explicaci6n de la competencia de las sanadoras, la
profesionalizaci6n de la medicina o la institucionalizaci6n y control de

la ciencia por parte del Poder. La caza de brujas fue un acto conscienre

de ginocidio por parte de las ilites del Poder, el cual se aliment6 de una
renovada misoginia que tom6 fuerza a partir del siglo XIV. Esta misoginia
fue alimentada por la Iglesia bajo la infuencia de los textos de Tomds de

Aquino, materializindose en Francia en el siglo XV y extendidndose por
Europa.

Lacazadebrujas fue un fen6meno bdsicamente politico mds que religioso

o de otro tipo, y que aparece ligado a un proceso de homogeneizaci6n

cultural a su vez vinculado a la expansi6n del poder de los Estados. No es

accidental que la mayor parte de personas procesadas y condenadas fueran
mujeres. La caza de brujas no fue simplemente una explosi6n de histeria
colectiva que busc6 un chivo expiatorio en las brujas 

-aunque 
naturalmente

las instancias del Poder aprovecharon tambiin ese aspecto para desviar
el descontento de la gente lejos de causas sociales que podrian incitar a la
revuelta, al tiempo que se deshacian de elementos perturbadores-, sino una
persecuci6n consciente promovida y dirigida contra aquellas mujeres que,

por su sabiduria, por su independencia o simplemente por su inadecuaci6n

dentro de los limites impuestos para ellas, cuestionaban con sus vidas

el propio cuerpo social, un cuerpo social que, en palabras de Mary Daly,
representaba el cuerpo mistico de Cristo, fundamentalmenre privilegiado y
patriarcal.
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Ensaladilla de cebada

lngredientes:
I vaso de cebada

I ramo de br6coli
Maiz tierno biol6gico (;porque hay mucho maiz transg6nico!)

1 zanahoria cortada a rodaias redondas

I cebolla cortada a cuadritos
Guisantes verdes frescos

I cebollino troceado pequefro

Nori tostada

Preparaci6n:
Cocer la ce bada con la proporci6n I vaso de ce re al (previamente lavada) por
2 de agua.

Dejar hervir 5 minutos, bajar el fuego y cocer a fuego bajo con tapa durante

otros 35 minutos.
Pasar inmediatamente por el agua fria.
Lavar el br6coli y cortar las flores en trozos muy pequef,itos (reservar el tallo
para la sopa).

Escaldar el br6coli y lazanahoriadurante I minuto.
Escaldar la cebolla durante 15 segundos.

Cocer a parte los guisantes verdes.

Agregar la cebada junto al maiz y el cebollino troceado.

Agregar la vinagreta y finalmente las algas nori tostadas cortadas a tiras.

higado
elernento rnadera

Segrin la Medicina Thadicional China, la primavera corresponde al elemento

madera y, si observamos la naturaleza, esta aserci6n se pone de manifiesto

al comprobar c6mo las plantas resucitan despuds del letargo invernal. En

consecuencia, resultard natural pensar el color de este elemento, el verde de

las hojas de los arboles, predominante en esta temporada. Como las plantas

nos ensefian, es el momento del re-nacimiento, el sol esti situado en el plano
del ecuador terrestre, haciendo que el dia tenga una duraci6n igual a la de las

horas nocturnas, y, desde un punto de vista fisico, nuestro cuerpo necesita

actividad para volver a desarrollar funciones que durante el invierno habian

quedado adormecidas. Por ende, es esencial hacer ejercicio al aire libre,
moverse, sentir c6mo la natura vuelve a la vida y nosotras con ella. En las

etapas de la vida, el elemento madera corresponde a la infancia, por eso

un elemento madera en sintonia nos brinda la capacidad de levantarnos

y mantenernos energetizadas como ni6os que juegan en un parque. Un
elemento madera saturado, con poca energia o bloqueado puede hacer que

nos cueste levantarnos en las mafranas.

Siguiendo con el sistema chino de los cinco elementos, la estaci6n de

la primavera estd correlacionada con 6rganos como la vesicula biliar y el

higado.

Un desequilibro en estas estructuras, especialmente en la primavera,

puede ser manifestado a travis de una disminuci6,n en la capacidad de

planificar, enjuiciar y organizar, una inhabilidad de tomar decisiones. Por

el contrario, un elemento muy fuerte, es decir sobredesarrollado, puede

generar una excesiva actividad mental. Por ejemplo, a una persona que trata
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de organizarlo todo y a todos, y con tendencia a la agresi6n, le puede ser muy
dificil relajarse y puede tener tendencia a dolores de cabeza y tensi6n en la

nuca y en la espalda.

Los ojos son el 6rgano sensor que le corresponde al higado y al elemento

madera, la vista es el senddo, y las ligrimas constituyen su liquido.
Los problemas de los ojos, visi6n, o del mecanismo de las ligrimas son

frecuentemente relacionados con un desequilibrio de la madera.

Cada elemento dene, ademis de su sentido del 6rgano, un "indicador"

especifico, y ambos pueden ser observados para tener una idea de la salud/
equilibrio de ese elemento. Las ufras, especialmente las de los pies, son un
indicador de la salud del higado y el elemento madera, pues se considera

que las ufras son una prolongaci6n de los tendones, y por tanto, un higado
desequilibrado no nutriri bien las ufras y 6stas pueden volverse frrigiles y
quebradizas.

Vamos a ver sus funciones tanto a nivel energdtico cuanto fisico: el higado
almacena la sangre y se encarga de cederla cuando es necesario para su uso, y
ademis controla el proceso de drenaje y evacuaci6n (un desequilibro en este

6rgano puede hacer que no seamos capaces de eliminar toxinas, tanto fisicas

como emocionales y, por eso, uno de los sintomas de un desajuste de la
madera puede ser la retenci6n de orina o de heces). Tambi6n se encarga del

movimiento energ€tico del cuerpo. Si el higado se bloquea, puede bloquear
el fujo arm6nico de la energia y, por tanto, podria provocar dolores errantes,

o incluso fatiga y desgana.

A nivel fisico, el higado fabrica la bilis, la cual ayuda en la digesti6n, y
la almacena en la vesicula biliar para ser utilizada por los intestinos para la

descomposici6n (emulsificaci6n) de las grasas y para facilitar la habilidad
del intestino delgado de absorber los iicidos grasos.

El higado ayuda en la metabolizaci6n de los carbohidratos, grasas, y
proteinas, ayuda a mantener los niveles de azucar en la sangre regulado

por el cambio de las grasas (lipidos) y las proteinas (aminoicidos) en

glucosa (el azucar simple que todas las c€lulas usan), y los regresa para su

almacenamiento. Muchas de las enzimas que ayudan a catalizar las propias

reacciones quimicas internas del higado son producidas por 6ste tambi6n.
Mientras la vida misma depende de pulmones y coraz6n,la circulaci6n

lleva el oxigeno y provee la temperatura adecuada y todos los nutrientes

Semillas y frutos secos: Las semillas mis recomendables para consumo diario
son las de sdsamo y calabaza, que podemos utilizar ahora en ensaladas.

Condimentos: Conviene reducir el uso de condimentos salados ya que la

sal tiene un efecto calorifico y contractivo, y en estos momentos lo que nos

interesa es abrir y refrescar el cuerpo. Los condimentos m6s indicados para

esta estaci6n son los que aportan toques dcidos como el vinagre umeboshi,

los citricos o el vinagre de arroz. El efecto depurativo de sus icidos ayudari
a refrescar el organismo.

Fermenrados y encurtidos: Gracias a su sabor ligeramente ricido, los pickles

de fermentaci6n corta -como las aceitunas, las alcaparras o el chucrut-
son ideales para depurar el higado.

La cebada, el cereal de laprirnaaera

La cebada es un cereal altamente recomendable, dada sus excelentes

propiedades terapduticas y nutricionales, sobre todo en primavera-verano

ya que nutre, relaja y refresca el higado y lir vesicula biliar.

Receta base :

I tazade cebada

2 tazas de agua

Una pizca de sal marina

Lavar bien el cereal, colocarlo en el fondo de la olla, anadir el agua, llevar
a ebullici6n, hervir durante 5 minutos a fuego fuerte con la olla abierta,

intercalar un difusor de calor entre la olla y el fuego, cerrar la olla, bajar

el fuego al minimo y cocinar de 20 a 30 minutos. Cuando transcurra este

tiempo, levantar la tapa si es olla normal o dejar que el vapor salga lentamente

si es olla a presi6n.
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alimento mis concencrado. El ideal para esta estaci6n es la cebada que

disuelve y crea apertura. Tambidn podemos comenzar a comer arroz de

grano medio, bulgur, cuscris y pasta de vez en cuando.

Legumbres: Suelen ser tipicas las lentejas verdes y los guisantes verdes

durante esta estaci6n. De todos modos, podemos reducir la cantidad de

legumbres y consumirlas en platos mds ligeros como ensaladas.

Proteinas vegetales: Son ideales para darle al organismo el aporte proteico
necesario sin sobrecargarlo. Podemos comenzar a dar preferencia al tofu,

m6s refrescante que el tempeh y el seitdn. De todas formas, en esta estaci6n

conviene reducir el consumo de proteinas para favorecer la desintoxicaci6n

y dar descanso a nuestro higado.

Verduras: Nos interesan las que son refrescantes, ligeras y depurativas, como

por ejemplo las alcachofas, el perejil, los berros, las partes verdes del puerro

y de la cebolleta,los espirragos, las ordgas y el diente de le6n. Tambidn son

depurativas las setas, los rabanitos, los nabos, los germinados y el apio.

Germinados: Su consumo es ideal en esta €poca del afro ya que nos

transmiten una energia vital de crecimiento. Aportan muchas vitaminas y
son fdciles de digerir.

Algas: Las algas son ideales para depurar porque ayudan a movilizar

dep6sitos de grasas y a eliminar elementos t6xicos acumulados en nuestro

organismo. En esta 6poca podemos usar a diario las mis ligeras (wakame,

arame y dulse), pero quizds la ideal para este momento de depuraci6n es

la agar-agar, siendo saciante y levemente laxante, ayudando a una correcta

eliminaci6n.

Frutas: Ahora es el momento para comenzar a tomar fruta fresca de

temporada, si te apetece. Las fresas, manzanas y kiwis estimulan, con su

sabor dcido, la funci6n hepdtica. Poco a poco puedes introducir algrin
licuado de manzana-zanahoria y manzana-zanahoria-apio, que resultan

muy depurativos.

necesarios a todas las cdlulas del cuerpo, el higado proporciona el soporte

esencial para estos proc€sos, con mis de un centenar de funciones conocidas.

Q6 tan importante ser6 para nosorros el higado, que l.a naturaleza Io

ha dotado de cilulas especiales (el tejido hepitico) con la sorPrendente

capacidad de regenerarse a si mismo, incluso despuds de una cirugia, o

cualquier enfermedad (si se extirpa la mitad de un higado, al cabo de un

tiempo, este se regenera de nuevo).

Desde el punto de vista narural, cuando el higado estd sobrecargado es

menos capaz de desintoxicar la sangre y el veneno que queda, llevlndonos

potencialmente a muchos problemas agudos y cr6nicos los cuales se van a

manifestar en las 6reas m6s "d€biles" del indivlduo. Evidentemente, el comer

excesivo puede llevarnos a un agrandamiento y sobrecarga del higado. Sin

embargo, el exceso de cualquier alimento -especialmente 
el alcohol,

los quimicos, las drogas, los aceites fritos y la carne- pueden ser t6xicos

para el higado y la vesicula biliar. Mientras mis natural y mis integral es el

"li^.rrao, 
mds fiicil es para nuestro cuerpo digerirlo y asimilarlo, proveyendo

la energia necesariapara que nuesrras cdlulas trabajen. Uno de los problemas

que conllevan los alimentos procesados es la presencia de "aditivos", que se

afladen para poder dar sabor, conse rvarlos mds tiempo o estabilizarlos, y e sos

aditivos no son ni mds ni menos que productos quimicos que sobrecargan

nuesrro delicado equilibro, obligando al cuerpo a hacer malabarismos para

eliminarlos y neutralizarlos, y de eso 
-normalmente- 

se encarga el higado.

Por suerte, en primavera el entorno nos brinda un mont6n de remedios,

de manera natural, para ayudar a eliminar los excesos de comidas densas

que hemos estado ingiriendo durante la mis fria dpoca invernal, Porque es

momento de darle un respiro a nuestro higado y facilitarle las cosas. Esto

puede hacerse romando un descanso de los alimentos durante un periodo

de tiempo, y solamente beber jugo de frutas y vegetales y/o agua' Muchas

.nf.r .d"d.s devienen del exceso de toxinas en el cuerpo (materiales fisicos,

menrales y emocionales no utilizables). La curaci6n empieza por eliminar o

limpiar el cuerpo de estas roxinas, para lograr un equilibrio entre la entrada

d. "li-.nto, 
y la salida de desperdicios. Los ayunos han sido utilizados desde

hace muchos afros. Por ejemplo, Hip6crates emple6 la nutrici6n y el ayuno

en su prictica. El ayuno es incluso una respuesta instintiva (los animales

lo hacen) a muchas enfermedades, especialmente los resfriados, gripes y

li
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problemas intestinales. Ha sido tambi€n utilizado en muchas culturas para
el rejuvenecimiento fisico y para mejorar la vitalidad.

Ademds de ayunos, otra manera de ayudar a nuestro higado es el ejercicio
fisico, moderado pero constante... ;Qd mejor manera de empezar el dia
dando un paseo por el campo o, mejor afn, echdndonos a correr un ratiro
respirando el aire fino de la mafrana?

Resumiendo, podemos decir que el equilibrio que nos brinda la energia
del higado procede en buena parte de una alimentaci6n sin excesos y de
pequefros pero importanres hdbiros de salud: ayudemos al higado, ;sobre
todo en primavera!

Ia u isidn rnacro bihtica
cdmo alirnentarse en prirnauera

La energia que caracteriza esta estaci6n es una energia expansiva, ascendente

y de ape rtura. La naturaleza comienza a salir del letargo invernal paravolver a

recuperar su actividad a una velocidad frenitica. I al igual que la naturaleza,
nuestro cuerpo tambiin comienza a salir del letargo. Sentimos que intenta
abrirse, activarse, dejando atrls el recogimiento y la quietud del invierno,
con una disposici6n natural a limpiar y aligerar las cargas acumuladas.

A nivel de alimentaci6n, en primavera necesitamos enfriar levemente,
aligerar y depurar nuestro organismo, prepardndolo para los meses calurosos.

Es interesante que empecemos a introducir ensaladas crudas o ligeramente
escaldadas, reduciendo la cantidad de sal y aceite. Aumentaremos tambidn
el nfmero de cocciones ligeras que ayudan a enfriar: preparaciones al

vapor y salteados cortos que contribuyen a crear esa energia de actividad y
movimiento que caracteriza esta estaci6n. Introduciremos los germinados,
uno de los mejores ejemplos de la energia de primavera, y -por supuesto-
inuestra mesa se vestird de verde!

Algunas indicaciones

Alimentos armonizadores: Utiliza los de naturaleza refrescante. Incorpora
toques de sabor icido en la comida, como umeboshi, vinagre de arroz o
concentrado de manzana, asi como ali6os con lim6n o narania.

Cereales: En primavera podemos reducir la cantidad de cereal que es un
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