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Prélogo

ste libro estd destinado a toda persona interesada en

mejorar su salud a través de la alimentacién, usan-

do la cocina como herramienta diaria para ello.
Nuestra condicién fisica, mental y emocional estd condicio-
nada constantemente por los alimentos que comemos.

Nuestro cuerpo desapareceria literalmente si no
comiésemos de manera regular. La forma en que coci-
namos, qué cocinamos, lo que nos vamos a comer, la
calidad del alimento y su forma de preparacién, condi-
cionan de forma definitiva los efectos que va a producir
sobre nuestra persona. La cocina es un arte de muy difi-
cil realizacién, puesto que no s6lo debe aportar el placer
al paladar y a la vista, sino que debe, sobre todo, cum-
plir unas funciones nutricionales y de mantenimiento
de la salud bésicas para nuestra supervivencia y para
poder obtener una mejor calidad de vida.

Como se explica en la primera parte del libro, el ali-
mento tiene unas propiedades inherentes a si mismo en
funcién de su sabor, naturaleza, lugar de origen, color, etc.
Estas propiedades le dan un trofismo por ciertos 6érganos y
una funcionalidad que puede ser usada con efectos tera-
péuticos.

Mas alld del uso de las calorias y las vitaminas como
conceptos muy bdsicos de la nutricién cldsica, hay otros
conceptos milenarios que se han usado en culturas muy
antiguas para mejorar, prevenir y curar un gran nimero de
enfermedades y condiciones.

La finalidad de este libro no es la de presentar un com-
plejo libro de cocina, sino un libro bésico para poder elegir
platos que se avengan a nuestras necesidades mas simples
de cada dfa.

Hemos clasificado las recetas en 5 categorias, de mane-
ra que hay platos para:

e Aumentar el nivel de energia del cuerpo y la con-

centracion fisica y mental.

¢ Relajarnos, disminuir la angustia y la ansiedad, favo-

recer el suefio y ayudar a una condicién més tran-
quila del espiritu.

e Depuracién, adelgazamiento y desintoxicacion

del cuerpo; algo bdsico en nuestros tiempos debido

a la constante invasion de téxicos, alimentos con adi-
tivos quimicos, contaminacién electromagnética,
metales pesados, alimentos manipulados genéti-
camente, activados con insecticidas o pesticidas, ani-
males alimentados con piensos de dudoso origen, etc.

* Recuperarse después de un desgaste, estrés o ejerci-
cio fisico importante. Son recetas que nos van a ayu-
dar a recuperar sustancia bdsica y masa corporal
después del desgaste.

e Mejorar la capacidad digestiva. La fuerza digestiva
es fundamental para la salud de la persona y su nivel
de energfa (para mds informacion sobre el tema, refe-

rirse al libro Nutricion energética y salud).

La intencién de este libro no es la de dar una extensa expli-
cacién sobre estos temas, sino la de crear un manual muy
simple de referencia para poderse manejar a diario sin
demasiada complejidad tedrica. Pretende ser una referencia
bésica de consulta simple para poder elegir platos en fun-
cién de cudles sean nuestras necesidades o requerimientos
del momento.

Evidentemente, todo plato equilibrado requiere de unas
proporciones determinadas de los distintos tipos de ali-
mentos. Los cereales siempre tendrdn un efecto mds tonifi-
cante de cara a nuestra energia, las legumbres nos relajaran,
la fruta nos sedard, las verduras y las algas nos depuraran
y las protefnas actuardn como reconstituyentes.

Los alimentos, por su naturaleza, tienen tendencia a
cumplir una serie de funciones; pero dependiendo de cémo
se cocinen, de cémo se elaboren, estas condiciones pue-
den modificarse. Esto es lo que de alguna manera intenta-
mos reflejar y matizar a lo largo de esta obra.

Es obvio que toda dieta deberfa individualizarse en
funcién de la persona y sus condiciones, sexo, lugar
donde vive, trabajo, edad... Esto es imposible de hacer si
no es mediante una consulta con el especialista. Por ello,
hemos pretendido ofrecer unas recetas muy generales
que pueden ir bien a la mayoria de la poblacién, lo cual
no quita que cada uno pueda crear ligeras improvisa-

ciones sobre las recetas base para adaptarlo a su gusto.
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No obstante, si se cambia el uso de determinadas espe-
cias o de segin qué condimentos, puede ocurrir que se
modifiquen sus efectos. Las proporciones, tiempos de coc-
cién y cantidades pueden variar dependiendo del tipo de
ollas, fogones o la presién atmosférica; por lo tanto, éstas
serdn siempre aproximadas.

En la cocina, es muy importante la actitud del cocinero,
la atencion, cuidado y mimo con que se elabora el plato.

Asimismo, es muy importante la intencién que se pone
al preparar el plato. Si tenemos la motivacién de mejorar el
nivel de energia y el bienestar de quien va a consumir nues-
tra receta, esto va a ser un ingrediente que ayudard a que el
plato haga su efecto, pues el alimento es receptivo a la ener-
gia del cocinero. La concentracién y buen talante del coci-
nero hace que el plato sepa mejor y siente mejor.

Dado que las fuentes proteicas tradicionales cdrnicas y
lacticas estdn médica y socialmente cuestionadas, en este
libro se ofrecen alternativas proteicas de alta calidad, sin
toxinas y de alto nivel nutricional.

De la misma manera, el uso extendido de abonos, insec-
ticidas, pesticidas y el agotamiento de las tierras de cultivo,
asf como la manipulacién genética o la transgenizacién de
cultivos vegetales, invitan a un consumo de alimentos culti-
vados ecolégicamente, exentos de todas esas alteraciones
que afectan de forma negativa a nuestro organismo.

Se recomienda el uso de las algas por su alto nivel
nutricional, especialmente por su riqueza en sales minera-
les, por su capacidad desintoxicante y depurativa del cuer-
po, por su capacidad de eliminar residuos cdrnicos y lacti-
cos del organismo, y por aportar ciertos nutrientes que, hoy
en dia, si el vegetal no es de cultivo ecoldgico, es dificil que
ingeramos (cing, magnesio, etc.).

Veinticuatro afios de préctica médica con dietotera-
pia me han convencido de la bondad de esta alimenta-
cién a la hora de mejorar de forma rotunda la calidad
general de la salud y de la condicién de la persona.

Es importante leer la primera parte del libro antes
de pasar a las recetas, para comprender ciertos princi-
pios energéticos bésicos a la hora de abordar las recetas

con buen criterio.

e

El cuerpo, como cualquier otro fenémeno del univer-
s0, siempre estd buscando el equilibrio entre polaridades
opuestas. Si nuestra alimentacién es muy concentrada y
contractiva (mucha carne, embutidos, sal, exceso de coc-
cién, presion, fuego, etc.), nos apetecerd consumir mds ali-
mentos de tipo expansivo (aztcar, chocolate, helados,
zumos, frutas, alcohol, drogas —en su extremo); produc-
tos que producirdn una distensién en los tejidos y disper-
sién en general de la energia. Compensar tendencias osci-
lando entre opuestos, tiene para nuestro sistema nervioso
vegetativo y nuestro organismo un alto coste biolégico y
energético.

Por el contrario, con una dieta més centrada, con ali-
mentos mas nutritivos y energéticos y menos extremos en
su condicién y més faciles de asimilar y metabolizar, como
los que se proponen aqui, es mds fdcil encontrar bienestar,
equilibrio y aumento de la vitalidad.

Las recomendaciones que hacemos se pueden practicar
de por vida y no estdn sujetas a condiciones coyunturales
como otras dietas terapéuticas o de adelgazamiento (dieta
frugivora, carnivora, disociada, higienista) que pueden ser
adecuadas y tener éxito en un momento determinado, con
unas condiciones especificas de la persona, pero no en otras.

A la larga, el mantenimiento de este tipo de dietas
acaba fracasando por las razones que se exponen en la
primera parte de este libro.

Para informarse en profundidad sobre las propiedades
terapéuticas de los alimentos, remitanse al libro del mismo
autor Nutricion energética y salud, editado por Debolsillo.

Los efectos de cambiar nuestra alimentacién en el sen-
tido que aquf se indica, se notan en pocas semanas: el tono
energético mejora, la digestion se vuelve mas ligera, se des-
peja el estado mental y se serena el emocional.

También se especifica en qué estacién del afio es reco-
mendable cada receta.

El lector no tropezard con sobreabundancia de térmi-
nos eruditos médicos, nutricionales o propios de medicinas
orientales que, aunque conforman los fundamentos de este
libro, podrian obstaculizar su entendimiento. Las explica-

ciones se hacen de forma llana e intuitiva.
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