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Prologo

Todas las bebidas tienen asociada una imagen propia. As, el
té verde nos evoca la serenidad del budismo; el vino tino, un
menu francés de cinco platos o un aperitivo antes de cenar a
la luz de las velas; los refrescos de Cola nos hacen pensar en
jovenes dindmicos que calman su sed después de practicar
deporte. Pero, ;qué imagen tiene el kéfir en realidad?

Esta bebida evoca, en la
mayorfa de las personas, el
Cducaso y sus habitantes, que
llevan un agitado ritmo de vida
¥ que, a pesar de su avanzada
edad, conservan todas sus apti-
tudes psiquicas y fisicas. La
imagen de este producto en

:Ef @mﬂe Eq':'r s dﬂm:

conjunto se asemeja a la del ajo. Sin embargo, hay escépticos
que no se sienten nada atraidos por las bebidas hechas con leche

fermentada. Cuando oyen hablar del kéfir, piensan en suero de
mantequilla y en su sabor, nada atractive para su paladar.




Ambas posturas son bastante exageradas, ya que el kéfir es
un alimento extraordinariamente satludable, sin ser en abso-
luto un alimento milagroso de importancia vital. Es muy ade-
cuado como apetitivo, asi como comida que contiene todas
las propiedades necesarias. Se puede tomar con vino, fruea,
verduras, alimentos integrales o carne o simplemente solo. En
ello reside su singularidad. De hecho, en algunos casos inclu-
s0 se utiliza para la prevencién y la terapia de enfermedades.
Y, ademds, tiene buen sabor.

El kéfir en las tiendas de alintentacion

Desde hace algunos afos el kéfir es elaborado por los grandes
productores de alimentos licteos. El volumen de ventas mues-
tra, sin embargo, que el kéfir rodavia no es tan apreciado como
los demds productos ldcteos de sabor dcido como el yogur o la
leche cuajada. Los ctiticos hacen hincapié en que el kéfir elabo-
rado industrialmente no tiene nada que ver con el producto ori-

ginal del Cducaso.

Una bebida del Cducaso de sabor agradable

Y, en realidad, los productos refrigerados contienen pocos hon-
gos de levadura, los cuales conforman la singularidad del kéfir.
Sin embargo, el kéfir elaborado de forma industrial es un pro-
ducto saludable, aunque su sabor nos recuerde mds bien al de la
cuajada. Quienes deseen probar el sabor tpico del kéfir y bene-
ficiarse de sus propiedades medicinales deberfan elaborarlo ellos
mismos. Los consejos que se incluyen en este libro pretenden ser
también una defensa de la elaboracién propia del kéfir.
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Atrévase a experimentar

Para la elaboracién del kéfir sélo se necesita hongo de kéfir o
fermento de kéfir congelado y seco, botellas con cierre rosca-
do y unos cuantos litros de leche (lo mds adecuado es la leche
pasteurizada). El coste de todos estos ingredientes es relativa-
mente bajo y la preparacién es de lo més sencilla.

Experimentar con los diferentes sabores es divertido y
ofrece la posibilidad de elaborar una receta de kéfir propia.
Segtin el tiempo y la temperatura de fermentacidn, se consi-
guen sabores y consistencias tan variados que uno piensa que
tiene ante s bebidas diferentes. {Pruébelo alguna vez!
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El kéfir, un antiguo
alimento curativo



UN ORIGEN ENVUELTO DE LEYENDAS

De entre todos los alimentos, son especialmente las bebidas
las que tienen origenes que permanecen en la sombra y estdn
envueltos de numerosas leyendas. Tan sélo es necesario pen-
sar en todas las historias que se han contado sobre el vino y
la cerveza, unas bebidas que tenfan sus propios dioses en cul-
turas antiguas.

Al kéfir también se le atribuyen unos origenes misticos.
Al pensar en este alimento se evoca, por regla general, a los
robustos ancianos de las monrafias del Céucaso que nos
muestran su sonrisa sin dientes, pero feliz, que se deleitan con
una salud inmejorable, aunque tienen tras de si todo un siglo
de vida.

Es cierto que durante muchos siglos, 2 excepcién de dos
ttibus de pastores del norte del Cducaso, los osctes y los car-
badinos, no se supo nada sobre el fermento del kéfir. Los
cientfficos sospechan que el lugar de origen de esta bebida
fermentada se encuentra en un pequefio pueblo al pie de las
montafias del voledn Elbru.
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UN REGALO DE ALA PARA COMBATIR EL HAMBRE

Segtin una leyenda tdrtara, el kéfir fue originariamente un regalo
de Al4. Se dice que fue Ald mismo quien descendié def cielo para
regaldrselo a un anciano tdrrare decaido que habia participado
con especial fervor en la persecucién de los odiades cristianos. Al
le dio el fermento con fa promesa de que ni €l ni su tribu volveri-
an a pasar hambre. Es muy probable que no encontremos la expli-
cacién definitiva sobre el origen del fermento del kéfir y de la
bebida que con €l se elabora en ninguna leyenda. Se sospecha que
el descubrimiento del kéfir, como sucede a menudo, tuvo que vet
mds con la intuicién humana que con el destino. Asf que es pro-
bable que en un principio los hongos del kéfir no fueran mds que
simples hongos de levadura, los cuales por azar se mezclan con la
leche junto con otros microorganismos para dar lugar a pequefias
alteraciones. Cambios que hicieron evolucionar hasta la forma y
caracteristicas actuales de los hongos del kéfir.

KuUMIS, EL ANTECESOR DE
LA LECHE DE YEGUA FERMENTADA

El kumis es otro pariente del kéfir. Ambas bebidas son el resul-
tado de un proceso de fermentacién similar y muestran una
composicién quimica y unos efectos similares en fa salud de los
seres humanos. En el kumis se parte de la leche de yegua fer-
mentada, mientras que en el kéfir se utiliza leche de vaca y, en
algunos casos aislados, agua o leche de cabra o de oveja como
base. En el pasado se hablé mds tempranamente del kumis que
del kéfir. Un monje francés lo nombraba ya en 1253 después de
un viaje por Tartaria. Marco Polo comparaba el kumis con el
vino blanco y le atribufa un sabor exquisito.
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Las bebidas y sus leyendas

P Se dice que el té verde
surgié de un hecho cruel perpe-
trado por un monje japonés
Este, después de quejarse del
cansancio causado por largas
heras de meditacién, se corté los
parpados sin mds. Allf donde
cayeron, surgieron dos plantas
farbustos del té.

P El kombucha, similar al
kéfir en su composicién, debe su
memoria 2 un médico coreang
llamado Kombu que en ¢l afio
400 d.c. curé a un kdiser japonés
de sus problemas estomacales
con un té especial. El kdiser,
maravillado, dio a conocer por
todo el mundo el Kombu-Cha

{el ¢ de Kombu) como un € con
propiedades curativas.

LECHE FERMENTADA PARA
COMBATIR LOS ESTADOS CARENCIALES

A finales del siglo xvin las propiedades del kumis llegaron a
oidos de médicos rusos. A decir verdad, las conocieron
mediante la observacién de los némadas en las estepas del
sudeste de Siberia. Estos pueblos vivian cerca de nueve meses
al afio al aire libre, mejor dicho, en tiendas, aunque pasaban los
inviernos en profundas cavidades en el suelo. Para la renova-
cién del aire habfan previsto unas aberturas diminutas en la
superficie de la tierra que a menudo quedaban obstruidas por
la nieve. Se alimentaban, principalmente, de carne seca y agua
reposada. Las familias apenas salfan a respirar aire puro ya que
el invierno glacial en Siberia no lo permitia. Dado que pasaban
tres meses en esa especie de calabozos sin apenas aite, y segui-
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an una dieta pobre en vitaminas, estaban extremadamente del-
gados, pdlidos, tostan mucho, sus vias respiratorias estaban
infectadas y tenian las encias enfermas.

Sin embargo, al cabo de pocas semanas volvian a sentirse
sanos, a pesar de que su estilo de vida habfa cambiado muy poco:
volvian a respirar aire puro y bebian varios litros diarios de kumis.

Este descubrimiento hizo que algunos médicos incluyeran el
kumis en sus terapias. En el afio 1859 se creé un instituto del
kumis para los enfermos de tuberculosis. Ese mismo afio se cred
también un hospital militar del kumis para aquellos soldados
que padecian enfermedades consuntivas. Pero de ahf en adelan-
te, en la terapia, el kumis fue relegado a un segundo plano por
el kéfir.
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LA RECETA DEL KEFIR
SE DESPLAZA A OCCIDENTE

En el mundo de la medicina profesional el kéfir se introdujo
después del kumis. Los osetes del Cducaso no tenian ningtin
interés en que esta «elaboracién secreta» se extendiera por
todo el mundo, ya que para ellos la elaboracién de esta leche
era algo casi sagrado. La opinién publica se queds sorprendi-
da al saber que muchas de estas personas vivian hasta los 100
afos y algunas podian tener hijos hasta los 80.

Aun asi, nada se supo sobre el secreto del kéfir, En el afio
1866 un investigador ruso consiguié un poco de levadura de
kéfir de los osetes e hizo llegar un breve informe a la Sociedad
Meédica del Cducaso. Un afio después, en 1867, se hizo una pre-
sentacién publica del kéfix, la cual no suscité mucho interés, ya
que tendrian que pasar todavia mds de diez afios para la apari-
ci6n de los amplios estudios sobre la composicién del kéfir.

A partir de entonces resulté imposible detener la marcha
eriunfal del kéfir. Hubo cada vez mds médicos que descubrieron
sus propiedades curativas en dolencias estomacales, intestinales
y respiratorias. En Yalea en el afio 1881 se cred el Instituro del
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Kéfir, en el cual se trataba a pacientes con afecciones respirato-
rias y mds tarde a los que padecfan del estémago. El é&ito fue
tan grande que se crearon mis institutos del kéfir en Rusia.

LA FAMA SUPERO A LA REALIDAD

La fama del kéfir pronto se extendié desde Rusia hacia Europa
Central y del Este de tal modo que al cabo de poco tiempo el
kéfir se consideraba ya como una garantfa para una vida sana y
casi eterna. Se admiraba a los osetes de los Urales por su exce-
lente salud, aunque no se tenfa en cuenta que en general vivian
de forma mds saludable que la mayorfa de las personas: comfan
menos carne, se movian mds y apenas sabfan lo que era el estrés.
El kéfir provocé tanta expectacién como la fiebre del oro en los
Estados Unidos, Se llegaron a pedir sumas astronémicas por los
pocos ingredientes que formaban el kéfir.

Alrededor del afio 1930 se consiguid elaborar el kéfir de
modo industrial, con lo cual aumentd el riesgo de imitacio-
nes. En el mercado se encontraban productos hechos de kéfir
que no tenian casi nada que ver con &l kéfir original. Las ven-
tajas de esta evolucién consistieron en recuperar el kéfir del
olvido, ya que, como producto industrial, el kéfir perdid su
reputacién de elixir secreto que alargaba la vida. Se conside-
16, pues, el kéfir no como un alimento milagroso pero si
como uno de los grupos de alimentos mds saludables que
existen. Es recomendable para combatir numerosas enferme-
dades, aunque sus efectos para prolongar la vida disminuyen
considerablemente, de la misma manera que si se usa como
tinico alimento o medio curativo. Quienes quieran cumplir
los 100 afios deberdn vivir de manera saludable y razonable y
confiar en que hayan heredado los genes adecuados.
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EL KEFIR COMO REMEDIO CURATIVO

En las regiones del Ciucaso de las cuales proviene el kéfir,
este alimento ha sido utilizado durante muchos afios como
remedio para todo tipo de enfermedades. En Rusia y Europa
no fue conocido hasta mediados del siglo x1x y las primeras
reacciones fueron muy escépticas. Sin embargo, a finales del
siglo XX hubo bastante euforia. Por toda Rusia surgieron cli-
nicas del kéfir y la historia de sus curaciones milagrosas y sus
cualidades para prolongar la vida se extendieron por Europa
y finalmente llegaron a América. Médicos rusos lo prescribi-
an para tratar las siguientes enfermedades:

Afecciones pulmonares

Afecciones crénicas de los érganos digestivos
Raquitismo

Enfermedades ginecolégicas

Ancmia

Reconvalecencia de enfermedades graves

Hidropesia.

VVvVVVvvVYyvVvYy
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Con todo, el auge que protagonizé el kéfir no le ha
comportado grandes beneficios, ya que los cientificos se
muestran normalmente reacios al ofr hablar de curaciones
que se pueden explicar usando los conocimientos cientifi-
cos tradicionales. Esto provocé que la medicina académica
no se ocupara del estudio de esta bebida de origen caucdsi-
co y que, por lo tanto, los médicos de renombre simple-
mente ignoraran los informes de curaciones excepcionales
de numerosas enfermedades.

1.0S PRIMEROS INFORMES MEDICOS

Es muy destacable el caso de un médico ruso que trataba a
un paciente que, desde hacia ocho afios, padecia descom-
posicién, fuertes dolores de estémago y vémitos. El pacien-
te estaba demacrado y apenas podia moverse. El médico le
administrd un litro de kumis diario, la variante del kéfir
con leche de yegua, mezclado con 30 gramos de un sulfa-
to llamado alumbre. Al cabo de unos meses, desaparecie-
ron todas las afecciones que padecia el enfermo y consi-
guié también un considerable aumento de peso.

Otros médicos rusos descubrieron, a menudo con gran
sorpresa, que mediante una terapia del kéfir o del kumis se
podian curar graves afecciones pulmonares como la tuber-
culosis.

Los médicos de la Clinica Preparatoria de Zurich se
encontraban en un estadio mds avanzado en el estudio de
la terapia del kéfir. Alli, a finales del siglo X1x, ya trataban
con éxito diversas dolencias estomacales e intestinales apli-
cando kéfir, desde descomposicidn crénica hasta gastritis y
dlcera de estémago, pasando por infecciones intestinales.
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Haciendo balance, se dijo:

“Con la prictica hemos comprobado que el kéfir ha
respondido muy positivamente a las expecrativas en el trata-
miento de ciertas dolencias estomacales (Glceras, dilatacio-
nes). A los enfermos les gustd tomar este alimento, lo tole-
raron muy bien (siempre tomando las medidas de seguridad
adecuadas relativas a2 su administracién). Remicieron los
dolores de estémago y aumentaron de peso corporal de
manera considerable. Después de realizar todas las compro-
baciones, podemos afirmar que el kéfir es un alimento reco-
mendable y muy acertado para determinados estados.”

Uno de los partidarios mds acérrimos del kéfir fue Elie
Metchnikoff, un investigador ruso ganador del premio
Nobel. A principios del siglo XX, llamé la atencién con su
tesis segin la cual la buena salud y altas expectativas de
vida de los bilgaros se debfan

al elevado consumo de yogur

y de kéfir. Suponia que las Elmw“dm&ﬂﬁm

bacterias del 4cido lictico -.rwz : Waﬁz%ﬁg -

contenian los procesos de | “ufy G debia s’ espléndida
putrefaccién no beneficiosos | edadk estaba Mgdgm'
en los intestinos, y resalté la =-rpla';mams -
importancia exacta, como ya "

se sabe hoy en dia, de, como
minimo, un aspecto parcial de los productos licteos fer-
mentados.
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LA INVESTIGACION ACTUAL

Actualmente también se llevan a cabo estudios sobre el
kéfir, tanto en los paises de la Unién de Estados Indepen-
dientes como en Bulgaria, Rumania y Turqufa. En Rumanfa
actualmente se estd realizando un estudio sobre la capacidad
de prolongar la vida humana del kéfir. Algo similar ocurre
en el Centro Geridtrico de Succhumi. En ambos lugares, se
tiene la seguridad de que el kéfir prolonga la vida humana,
siempre que se consuma de manera regular. La racién mini-
ma recomendada es de, aproximadamente, unos 250 gra-
mos diarios.

En Alemania, Japén, Canadd y en los Estados Unidos
también se estdn llevando a cabo estudios sobre el kéfir, En la
Universidad de Justus-Liebig se publicé una tesis doctoral
sobre las cualidades microbiolégicas y fisiolégicas alimenta-
tias de este hongo.

MUCHO MAS QUE LA SUMA DE SUS ELEMENTOS

Aun no existe una explicacién cientifica para tadas las pro-
piedades curativas del kéfir y es probable que nunca la
haya, pues los alimentos actiian no sélo mediante sus agen-
tes activos sino en su totalidad. Si es cierto que cada uno de
estos agentes interacciona, aunque no se conoce el aspecto
de tales interacciones. Ademds, en cuanro a las propiedades
curativas, es fundamental el sabor tipico del kéfir, ya que
los nervios gustativos envian sefiales al cerebro, que son
transmitidas a las células corporales correspondientes.
Actualmente, se estd utilizando este arraigamiento del sen-
tido del gusto y del olfato en la aromaterapia. En este caso,
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la psique y el sistema nervioso colaboran también con el

sistema inmunoldgico.

El kéfir le puede ayudar

Segiin nuevos resultados cientfficos y ejercicios tetapéuticos médicos,
el kéfir sirve como apoyo y prevencién en:

» Agotamiento crdnico

» Anemia

» Angina pecroris

» Anorexia

» Ardor de estémago

» Arteriosclerosis

P Boca seca

» Cidlcutos renales

» Céncer de mama

» Deficiencias inmunolbgicas
» Déficit de vitamina B

» Diarreas

» Dispepsia (mala digestidn)
» Estrefilmiento

» Falra de concentracién

» Gastritis

b Gota

» Inapetencia

» Incompatibilidad proteinica
» Infarto de miocardio

» Infeccidn de las vias respiratorias
» Infecciones intestinales

¥ Intolerancia a la leche

» Intoxicacién crénica

» Osteoporosis

b Piel seca

» Raquitismo

b Trastornos visuales

» Tuberculosis

» Ufias quebradizas
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Los elementos vitales

del kéfir



Por lo general, el kéfir se elabora con leche de vaca, oveja o
cabra. Los agentes activos de estas sustancias fundamentales
también forman la base de las bebidas hechas con leche
agria. La leche de oveja tiene un alto contenido en hierro,
calcio, yodo y niacina. De esta forma, el kéfir elaborado con
leche de cabra es muy rico en vitamina D, mientras que el
elaborado con leche de vaca se caracteriza por su alto con-
tenido en dcido félico y cobaltina. Pero el kéfir es mucho
mis que un producto licteo muy valorado. Tiene un perfil
bacteriano muy especial y sus hongos de levadura favorecen
la salud:

¥ De manera indirecta. Aumenta el valor de la vitamina
B de la leche, muchas veces olvidado, v, ademds, ayuda
al cuerpo a aprovechar los minerales y vitaminas que
son importantes para la salud.
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» De manera directa. Las bacterias y los hongos de leva-
dura actian como antibidticos favoreciendo la flora
intestinal.

Por todas estas razones, el kéfir se ha convertido en un ali-

mento que supera con creces las propiedades de la leche
natural.
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UN COCTEL DE VITAMINAS VARIADO

LA VITAMINA A NOS MANTIENE JOVENES
Y REFUERZA LA POTENCIA VISUAL

La vitamina A no ttene ningin mecanismo de accién
unitario. Se trata mds bien de todo un conjunto de pro-
piedades:

» Nos mantiene jovenes al favorecer el llamado fac-
tor de crecimiento de la epidermis de las células de los
tejidos, un factor responsable de la capacidad de rege-
neracién celular,

P Favorece el sistema inmunolégico en la lucha contra los
virus, bacterias ¥ otros agentes patdgenos.

P Mantiene hiimeda la piel de las mucosas v, por lo tanto,
es preventiva y terapéutica en afecciones como la gastri-

tis, tos, conjuntivitis y faringitis.
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P Tarticipa en la produccién de la rodopsina, un colorante
visual. Las personas que trabajan durante muchas horas
ante un ordenador necesitan mayor cantidad de vitamina
A. Los trastornos visuales como la ceguera nocturna pue-
den atribuirse 2 deficiencias de vitamina A.

P Protege contra afecciones cancerigenas, ya que favorece
la produccién de proteinas, tan importantes para las
células corporales.

La dosis diaria necesaria de vitamina A es de 1,5 a 2 miligra-
mos. El kéfir contiene de 0,04 hasta 0,12 miligtamos por
cada 100 gramos. Ademds, contiene de 0,02 hasta 0,06 mili-
gramos de carotinoide, una sustancia que nuestro cuerpo
puede convertir en vitamina A.

LAS VITAMINAS DEL GRUPO B
La cobalamina protege el sistema nervioso
El organismo utiliza vitamina B en pequefias dosis. La coba-
lamina, que forma parte del grupo de esta vitamina, tiene
muchas propiedades:
» Contribuye, como los dcidos félicos, en la produccién
de colina. La deficiencia de cobalamina puede provocar

trastornos neurolégicos.

» Favorece la transformacién de carotinoides en vitami-
na A, lo cual significa que el consumo mismo de 2 kg,
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de zanahotias pasarfa por encima de nuestro abasteci-
miento de vitamina Z si ne ingiriéramos también
comidas con cobalamina, como e} kéfir,

» Contribuye a la produccién de carotina, un elemento que
desintegra las moléculas grasas de las vias sanguineas y
ayuda a prevenir obstrucciones vasculares e los infartos de
miocardio.

P Protege las células nerviosas de sedimentaciones y da-
fios. Algunos médicos consideran su uso para la esclero-
sis muldple.

P Sin la actividad enzimdtica de la cobalamina no habtia
metionina. Este aminodcido funciona como una droga
suave en el cerebro y produce sensaciones agradables
como calor, felicidad y armona.

Las dosis diaria necesaria de cobalamina se sitiia entre los 3
microgramos. Dado que el kéfir contiene 0,5 microgramos
por cada 100 gramos, puede realizar un papel importante
para cubrir las necesidades de este elemento. Los vegetarianos
deberian tomar, como minimo, un vaso de kéfir diario, ya
que los alimentos vegetales no pueden aportar al cuerpo la
dosis necesaria de cobalamina.

Los dcidos félicos. La armonia del alma
Los 4cidos félicos, que también pertenecen al grupo de la

vitamina B, contienen numerosas enzimas, con lo cual parti-
cipan en muchas funciones corporales:
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Crecimiento y separacién de los glébulos rojos y blancos.
Formacién de anticuerpos.

Sintetizacién de las proteinas de la alimentacién.
Produccién de hormonas que propotcionan felicidad.

vwvwvwwy

Las embarazadas necesitan una dosis doble de 4cido félico.
Algunos médicos consideran que la carencia de dcidos f6li-
cos es la causa principal de complicaciones durante el em-
barazo (desprendimiento de placenta, abortos y partos pre-
maturos).

Los fermentos del kéfir aumentan la cantidad de 4cidos
folicos de la leche en un 20 %. La nata del kéfir tiene un
contenido especialmente alto en este 4cido.

La niacina calma y equilibra

La vitamina B niacina realiza una serie de tareas muy
importantes para el organismo del ser humano.

P Favorece el metabolismo de los amineécidos vy,
con cllo, el desarrollo de las proteinas. Y este proceso
concretamente es muy importante para el cuerpo. Si se
ve alterado, pueden aparecer graves enfermedades ine-
vitables.

» Es coenzima de cerca de 200 enzimas. Por ello es muy
importante para las reacciones enzimdticas que desa-
rrollan en el organismo que favorecen funciones tan
importantes como el trabajo del sistema nervioso, la
formacién de hormonas de los tejidos y de los glébulos
rojos.
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La piridoxina favorece la formacion de proteinas

Los quimicos y fisiélogos afirman que una sexta parte de
nuestro cuerpo podria enfermar por falta de piridoxina.
Otros afitman que 110 trastornos funcionales y enfermeda-
des se deben a la falta de ésta.

La vitamina B piridoxina lleva a cabo un sinfin de tareas
en el cuerpo humano:

P Ayuda al metabolismo de los aminodcidos y con ello la
formacién de protefnas. Y es precisamente este proceso
uno de los esenciales. Si se ve alterado, es muy probable
tenga como consecuencia graves enfermedades.

» Es coenzima de cerca de 200 encimas. Por ello esta pre-
sente en reacciones enzimdticas del organismo, en las
funciones vitales como el trabajo del sistema nervioso, la
formacién de hormonas de tejido y en la ayuda de los

glébulos rojos.

Quimicos y fisi6logos afirman que una de cada seis personas
enfermaria si nos falara piridoxina. Otros hablan de 110
trastornos funcionales y enfermedades causados por la falta
de piridoxina.

Entre las manifestaciones carenciales se encuentran las
deficiencias inmunolégicas, la anemia, la falta de concenera-
cién, los trastornos visnales, la debilidad muscular, los esta-
dos depresivos y la artritis.

La dosis diaria necesaria de piridoxina es de dos miligra-
mos; las personas que tengan un gran consumo de proteinas,
por ejemplo los deportistas, los trabajadores de la construccién
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y los jévenes en edad de crecimiento necesitan hasta cuatro
miligramos. El kéfir puede contribuir enormemente a corregir
este déficit. Los productos derivados con kéfir elaborados con
leche de cabra y de oveja son especialmente eficaces, puesto

que contienen hasta 0,1 miligramos por cada 100 gramos.

La riboflavina refuerza los miusculos
y favorece el buen bumor

La vitamina B riboflavina es la vitamina de los deportistas, ya
que favorece la transformacién de las grasas e hidratos de car-
bono en energfa durante el trabajo muscular. En las competi-
ciones muchos deportistas sufren ataques de fatiga por llevar
una dieta pobre en riboflavina, que contiene poca carne y
productos l4cteos.

La dosis diaria necesaria de riboflavina es de 1,5 miligra-
mos; para los deportistas debe ser muy superior. Los fermen-
tos del kéfir aumentan el contenido ya considerable de ribo-
flavina de la leche. Segiin el tipo de elaboracién y origen de
la leche el kéfir puede contener desde 0,16 hasta 0,3 miligra-
mos de riboflavina por cada 100 gramos.

La tiamina actia como calmante natural
La vitamina B tiamina pertenece al grupo de las vitaminas
psicolégicas, porque desarrolla sus efectos ante todo en lo

referente al sistema nervioso.

P Varios estudios han demostrado que una dosis elevada
de tiamina acttia como calmante. En los EEUU la da-
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mina se utiliza con éxito como tratamiento para el dolor
de cabeza y las dolencias de la columna vertebral.

P Como “abrelatas” de la glucosa {un carburante) se ocupa
de proporcionar suficiente energfa a las células nervio-
sas. La falta de tiamina provoca irritabilidad, trastornos
del equilibrio emocional, falta de concentracién, agota-
miento crénico, falta de apetito y trastornos del suefio.

La cantidad necesaria de tiamina es de 1,4 mg al dfa; las emba-
razadas deberfan tomar hasta 1,7 mg y los lactantes cerca de 2
mg. Muchas personas no alcanzan estas cuoras; casi un tercio de
la poblacién alemana sufre carencia de tiamina.

El kéfir puede corregir este déficit. Un estudio del
Instituto de Investigacién Lictica y Bacteriologfa ha demos-
trado que ef contenido de tiamina de la leche, que ya de por
s{ es superior a la media, se puede aumentar con los fermen-
wos del kéfir. El contenido de tiamina s especialmente alto:
hasta 0,1 miligramos por cada 100 gramos de kéfir elabora-
do con leche de oveja.

LA VITAMINA D FRENA LAS INFECCIONES

No hace mucho que se atribuyé por primera vez a la vitamina
D la propiedad de reforzar los huesos y los dientes. Invest-
gaciones mds recientes le atribuyen otras propiedades:

» La vitamina D actda como modulador de las infeccio-
nes. Referente al debilitamiento de ciertos elementos
quimicos de los mensajeros, evita el exceso de infeccio-
nes. Una nivel bajo de vitamina D puede provocar desde
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la aparicién de simples pustulas o granos hasta focos
purulentos dolorosos muy infectados.

La vitamina D favorece la produccién de células de
defensa en la gldndula timo.

Gracias a su influencia en el metabolismo del calcio, fa
vitamina D favorece la transmisidn de sefiales entre célu-
las, la concentracién y la facilidad para el aprendizaje.

En la mucosa intestinal la vitamina I toma la misma via de
transporte que el plomo. Asi, las personas que toman sufi-
ciente vitamina [, bloquean la ingestién de plomo en el cuer-
po ¥ lo protegen mejor de los gases de escape en las ciudades.

Los cientificos recomiendan un consumo minimo de cinco
microgramos de vitamina D. Para los lactantes hasta el docea-
vo mes 12 microgramos. 100 gramos de kéfir contienen hasta
0,2 microgramos de vitamina D, el contenido mdximo que
encontramos en productos elaborados con kéfir ricos en grasas.
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Buena condicién fisica v vitalidad con kéfir

COMPONENTE EFECTOS

Calcio Para los nervios, los dientes y los huesos; para
profilaxis de la osteoporosis.

Hierro Para las ufias de los dedos, la picl y el cabello;
previene los estados de humor depresivos.

Yodo Estabiliza las funciones de la gléindula tiroides.

Vitamina A Para la piel y las mucosas; previene las afecciones
cancerigenas, las enfermedades infecciosas y los
trastornos visuales.

Vitamina D Fortalece los huesos y los dientes, frena las infec-
ciones y aumenta la capacidad de concentracién.

Tiamina Previcne las alteraciones nerviosas; en dosis ele-

{(Vitamina B1}

vadas actila como calmante,

Riboflavina Favorable una buena condicién fisica

y el buen humot
Niacina Previene la nerviosidad, las angiopatfas
(Vitamina B2) y €l infarto de miocardio.
Piridoxina Estabiliza las funciones nerviosas y favorece la
{Vitamina BG) sintetizacién de las protefnas,

. . Favorece la formacién de sangre y la produccién
Acido Bblico de anticuerpos. Es especialimente. smportante
durante el embarazo.

Cobalamina

(Vitamina B12)

Previene las angiopatfas.

Acido carbénico

Favorece el apetito y levanez el 4nime.

Proteinas

Mejoran la asimilacién de los minerales.
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del 4cido l4crico

COMPONENTE EFECTOS

Polisacdridos Purifican y regulan el nivel
de colesterina.

Bacterias

Favorecen la flora intestinal.

Alcohol
(en dosis terapéuticas)

Previene las afecciones cardfacas
y de riego sanguineo.

40




ABUNDANTES MINERALES
Y OLIGOELEMENTOS

CALCIO PARA HUESOS Y DIENTES FUERTES

El calcio participa en el crecimiento de los huesos y de los dien-
tes. Ademds, activa enzimas importantes. Resulta imposible
activar los rervios sin una cantidad suficiente de calcio. Por ello,
el cuerpo debe disponer de un nivel de calcio constante en la
- sangre. Para garantizarlo, utili-

za en caso de necesidad las pro-  —
pias reservas, echando mano | Uha &ﬁmdaﬁﬁe mlaq ¥

del calcio depositado en los | manifiesta en forma de'cam- -
huesos. Por esta razén, una | . bios W‘” en-la piel, o *

: . cabello y las urigs, Este mine- .
carencia regular de calc‘lo puede | vl o5 en> 6 Jov # it
provocar graves alteraciones del 2

- Iogicds mids Womtm "
esqueleto que pueden conducir Ia% waturgl. pm :

¥

a la osteoporosis. La cantidad
necesaria es de 800 miligramos,
mientras que en el caso de las embarazadas y durante el clima-
teric o la menopausia esta cantidad se eleva hasta 1.200 mili-
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gramos. El nivel de calcio se ve afectado por numerosas hormo-
nas. La viramina D, los 4cidos ldcticos, algunos aminodcidos y
los 4cidos citricos favorecen la absorcién de importantes mine-
rales. La preparacién incorrecta de las comidas, ya sea por lavar-
las o cocerlas demasiado, reduce el contenido de calcio.

El kéfir permite una mejor absorcion del calcio

El kéfir, igual que la leche y los productos ldcticos, tiene un
contenido medio supetior de calcio, casi 120 miligramos por
cada 100 gramos. La gran ventaja del kéfir es que el organis-
mo puede transformar el calcio de manera éptima con ayuda
de las bacterias del dcido lictico.

Elementos negativos para la absorcién de calcio

» Alcohol » Fosfatos (carne de cerdo y de va-
» Cafelna cuno, emburidos, queso para untar,
» Nicotina bebidas de cola y limonada, platos
» Acidos grasos saturados prepatados)

{carne, embutidos, dulces)

» Acido fitico » Acidos oxales (espinacas, ruibar-
{cereales, muesli) bo, acedera, té negro, chocolare)

EL HIERRO ALISA LA PIEL Y FAVORECE EL SUENQ
El hierro, con una cantidad de un 5%, es el metal pesado

mds abundante en la corteza terrestre y por ello muy cuan-
tioso en los vegetales. A pesar de la gran oferta aparente de
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este oligoelemento, un 50% de la poblacién mundial tiene
carencias de hierro, una carencia que provoca anemia en el
80% de los casos.

Este metal aparece en plantas, pero lo hace en unas can-
tidades que, para los humanos, son dificiles o imposibles
de captar. Por eso no es cierto que las espinacas sean cono-
cidas por su gran contenido en hierro, ya que el cuerpo no
lo puede absorber. Posibles sintomas de falta de hierro son
ufias quebradizas, piel delicada o trastornos funcionales de
los musculos, asf como glteraciones en el aprendizaje tem-
prano de movimientos y del habla en los nifios.

La persona adulta necesita una media de 0,5 a 1 mili-

_gramos de hierro diario; en personas que realizan gran-
des esfuerzos corporales o en mujeres durante la menstrua-
cién esta cantidad puede hasta doblarse. 100 gramos de
kéfir contienen de 0,1 a 0,2 miligramos de hierro. Estos
valores aumentan segun la cantidad de grasa del producto.
A diferencia de la mayoria de los productos vegetales, el
organismo puede absorber el hierro del kéfir.

EL YODO MOVILIZA LAS HORMONAS

El nivel de hormonas determina el estado de salud de las per-
sonas. En este sentido, la glindula tiroides realiza una tarea
muy importante con la formacién de dos hormonas: la triyo-
dotironina y la tetrayodotironina. Sus nombres ya indican
que se necesita tomar una cantidad de yodo suficiente en la
alimentacién.

En estados carenciales de yodo la gléndula tiroides aumen-
ta de tamafio y se forma lo que se conoce como bocio. Como
consecuencia, se producen graves trastotnos en el metabolismo
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que se hacen patentes con sintomas como falta de energia/de-
caimiento, piel seca, incluso la caida del cabello.

Cerca de mil millones de personas en todo ¢l mundo
sufren afecciones debidas a falta de yodo. En la era glacial este
mineral desaparecié de la Tierra en grandes cantidades.

La cantidad necesaria de yodo es de 0,2 miligramos dia-
rios, mientras que durante el embarazo y la lactancia esta can-
tidad aumenta considerablemente. El kéfir, con sus 0,006
miligramos por cada 100 gramos, no puede contribuir con
seguridad a la terapia, pero si puede prevenir la falra de yodo.



EL KEFIR NOS PONE EN FORMA

EL ACIDO CARBONICO FAVORECE LA DIGESTION

Durante la rransformacién de la leche mediante los fer-
mentos del kéfir se aumenta de forma destacable la cantidad
de dcido carbénico. En el kéfir ya preparado de uso corrien-
te en recipientes de pldstico este proceso hace que la tapa-
dera se abombe considerablemente.

Esto es, sin duda, un indicador de su buena calidad y
también lo que diferencia el kéfir de otros productos licteos
como el yogur o la cuajada, en los que tal fenémeno indica-
rfa que en el recipiente se han producido gases de putrefac-
cién y, por lo ranto, el producto empieza a deteriorarse.

El é4cido carbdénico del kéfir aumenta el apetito
y la digestién de las proteinas. Se encarga también de que
el alcohol del kéfir sea transmitido rdpidamente a la sangre.
Asimismo, el contenido de alcohol del kéfir es tan reduci-
do que es casi imposible que cause problemas de salud. Y
es muy probable que ni siquiera se note este efecto,
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EL ALCOHOL EN DOSIS TERAPEUTICAS

A menudo se recurre a la cantidad de alcohol del kéfir para
crear dudas sobre sus efectos positivos para la salud. Pero la
verdad es que estas criticas no tienen fundamento. En una
investigacion basada en siete muestras de kéfir preparado en
Alemania se encontré una media de 0,002 hasta 0,005 % de
alcohol con un contenido maximo de 0,013 % en una mues-
tra en concreto. En comparacidn, la cerveza contiene, por tér-
mino medio, de 3,5 hasta un 4 % y el vino hasta un 12 % de
alcohol.

El kéfir de uso corriente no presenta ningtin riesgo de
embriaguez ni de adiccién. El kéfir, que segtin el método tra-
dicional se elaboraba con granos de kéfir, no produce mds de
0,03 hasta 0,04 % de alcohol.

Resumiendo: el contenido de alcohol del kéfir es dema-
siado reducido para que cause estados de embriaguez o pro-
duzca adiccién. Por otra parte, es suficiente para favorecer la
salud con un contenido tan insignificante de alcohol, ast
como para prevenir las afecciones del sistema circulatorio.

PROTEINAS DE GRAN VALOR

Al igual que otros productos licteos, el kéfir contiene mucha
cantidad de proteinas de gran valor. Ademds, aporta elemen-
tos biolégicos como la vitamina B, las bacterias del 4cido l4c-
tico, los hongos de levadura y el dcido carbdnico, con los cua-
les se ayuda al cuerpo a absorber mejor las proteinas.

Por ello, el kéfir es un alimento éptimo en casos de ina-
petencia en nifios y ancianos, anorexia y bulimia, as{ como en
casos potenciales o reales de falta de protefnas, producidos
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por la prictica del deporte, ¢l embarazo, trastornos de la
absorcién de las protefnas o de unalalimenracién deficiente.

POLISACARIDOS QUE PURIFICAN

En los dltimos afios los polisacdridos han desatado gran inte-
rés entre los cientificos. Recientes investigaciones demuestran
que la cultura del kéfir convierte en inofensivas las sustancias
nocivas del organismo y disminuye el nivel de colesterol en la
sangre. En este sentido, el kéfir constituye una profilaxis efec-
tiva para combatir intoxicaciones crénicas y afecciones del
sistema circulatorio. El kéfir deberfa incluirse sin falta en la
alimentacién de fumadores, diabéticos y personas con pro-
blemas de sobrepeso.

LAS BACTERIAS DEL ACIDO LACTICO
Y LOS HONGOS DE LEVADURA

El kéfir se forma gracias a procesos de fermentacién, los cua-
les se activan mediante determinadas bacterias y tallos de
levadura. Estos microorganismos son muy beneficiosos para
la salud: las bacterias del dcido l4ctico contienen toda una
serie de buenas caracteristicas. Asf, ayudan a las personas con
intolerancia a la leche (vea también la pdgina 133), ya que
éstas carecen de la enzima lactosa en los intestinos encargada
de digerir el aziicar de leche. Estas personas pueden tomar
kéfir sin problemas y consumir otros productos ldcticos fer-
mentados, que también contienen aziicar de leche en abun-
dancia. La razén: las bacterias del dcido ldctico se encargan de
proporcionar a los intestinos la lactosa que les falta.
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Ademds, las bacterias del dcido Hctico producen una serie
de sustancias antibidticas. Atacan a los siguientes hongos:
los hongos nocivos llamados candida albicans que se asien-
tan preferentemente en medios vaginales himedos.

EL KEFIR ES BENEFICIOSO PARA LOS INTESTINOS

La salmonella tyfirium es responsable de las infecciones intes-
tinales y los tipos de¢ escherina-coli, de la temida diarrea que
surge en los viajes.

Las bacterias del 4cido ldetico dificultan que los microor-
ganismos nocivos se extiendan en sus proximidades, ya que
producen dcidos orginicos que retardan el crecimiento de
numerosos parasitos. Del mismo modo, actian como antibid-
tico en el hongo de la levadura del kéfir llamado candida kefir.
También separan el azicar de leche, mejoran la digestién de
las proteinas y desarrollan muchas vitaminas B en el intestinao.

Recientes investigaciones indican que el cdncer frena los
efectos de las bacterias del dcido ldctico, unas bacterias que
activan el sistema inmunolégico para que el cuerpo pueda
luchar contra las células cancerigenas. El lactobacillus acidop-
hilus, que el kéfir contiene en abundancia, neutralizé en un
experimento de laboratorio fas llamadas enzimas fecales, que
son las causantes principales de pélipos cancerigenos en la
zona intestinal. Actualmente estd comprobado que las bacte-
rias del 4cido ldctico protegen contra el cdncer de mama y del
intestino grueso y apoyan en tales terapias.

Algunos médicos afirman que el consumo de 500 gramos
de kéfir diario es efectivo en la profilaxis del cincer.

Todas las bacrerias del 4cido ldctico poseen dos posibili-
dades de producir 4cidos ldcricos: por un lado, existen los 4ci-
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dos licticos D que giran las moléculas hacia la izquierda, y
por otro, los dcidos ldcticos L{+)- que giran las moléculas
hacia la derecha.

A menudo se dramatiza al hablar piblicamente sobre
estos dcidos ldcticos. La verdad es que el organismo humano
contempla relativamente mds deprisa y mds fdcilmente los
que giran a la derecha que los que giran a la izquierda. En el
kéfir predominan los édcidos ldcticos L{+)- que se digieren
mejor.
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del kéfir



UN MICROLABORATORIO EFICAZ

Para la elaboracién del kéfir se parte del fermento
de kéfir. A partir de €l se producen los cambios btoquimicos de
la fermentacién de la leche. A menudo se lama hongo de kéfir
a aquello que no lo es, ya que en su composicién existen, apar-
te de los hongos de levadura, muchos otros microorganismos.
Por su apariencia, los bulbos no se asemejan tante a un hongo
comestible como a una coliflor. Suele medir una media de uno
a cinco centimetros y en situaciones especialmente propicias
puede llegar a medir tanto como el pufio de un nifio.

Los bulbos de kéfir contienen, por un lado, caseina fer-
mentada y, por otro, numerosos microorganismos que for-
man una simbiosis tinica. Estdn tan bien unidos entre sf que
son considerados como uno de los microlaboratorios mds
potentes de la Naturaleza. Esta simbiosis est4 dominada por
bacterias del 4cido ldctico y hongos de levadura.

En los dltimos tiempos en ¢l kéfir se ha comprobado que
también existen bacterias del 4cido fitico. Entre los cientifi-
cos existe divisién de opiniones sobre si pertenecen al kéfir
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especificamente o si consisten en una especie de alteracién del
cultivo del kéfir.

EL AZUCAR DE LECHE TRANSFORMA

La tarea bioquimica de las bacterias del dcido kictico consiste
basicamente en que el azicar contenido en la leche se cava-
boliza en 4cido lictico. Pero no son tipicas del kéfir: el yogur
estd un poco pot encima del kéfir respecto al perfil de bacte-
rias del dcido lactico.

Lo especial del kéfir son mds bien sus hongos de levadu-
ra. Transforman la lactosa en dcido ldctico y en otros dmbitos
favorecen el trabajo de las bacterias del 4cido ldctico. Ademis,
descomponen las proteinas en aminodcidos libres y ficilmen-
te digestibles y producen importantes vitaminas B, 4cido car-
bénico y un poco de alcohol.

UN ALTO CONTENIDO EN LEVADURA

Cuanto mds alto es el contenido en levadura mds saludable
es ¢l kéfir, y mds intenso es su sabor. Variedades de kéfir
procedentes de Rusia y de otros paises europeos del Este
contienen, por tradicién, un alto contenido en levadura.
En Alemania la industria ldctea es partidaria de que el sabor
tan intenso a hierbas del kéfir no es atractivo para el pala-
dar de los habitantes de Europa Central. El contenido en
levadura de los productos preparados de kéfir de Alemania
se reduce por lo tanto a niveles bajos. El kéfir elaborado en
casa ofrece la posibilidad de comprobar si les gusta el kéfir
rradicional con su intenso sabor y un ligero toque amargo.
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EL ACIDO CARBONICO ABOMBA EL ENVASE

La industria alimentaria tiene otras razones: cuanto mds alto
es el contenido en levadura, mds dcido carbénico se produce
¥ por lo tanto, mds didxido de carbono. Este gas es muy difi-
cil de controlar en envases de pldstico. Si nos fijamos bien,
veremos que la tapadera de los envases de kéfir estd abomba-
da hacia fuera debido al diéxido de carbono. Si se aumenta-
ra el contenido en levadura y con ello aumentara el gas que
se desprende, los envases de kéfir de las tiendas de comesti-
bles en Alemania saltarian por los aires. Los que se oponen a
este argumento afirman que se podria vender kéfir en reci-
pientes de cristal con cierre, los cuales resultarian menos per-
judiciales para el medio ambiente que los envases de pldstico.
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LA ELABORACION PRACTICA
DEL KEFIR

EL FERMENTO VIVO

La elaboracién del kéfir a partir de cultivo vivo no presenta
ningin problema ya que no requicre temperaturas concre-
tas. La mayor dificultad consiste en conseguir un bulbo de
kéfir y mantenerio vivo.

Se llevardn una decepcién aquellos que esperen encon-
trar kéfir en tiendas de comestibles especializadas o en
tiendas de productos dietéticos, pues en estos estableci-
mientos cuesta mucho mantener el cultivo del kéfir. Lo
mejor seria si algin amigo o conocido tuviera una coliflor
de kéfir y estuviera dispuesto 2 darle un trozo. También
serfa buena idea si conociera a alguien que trabajara en un
laboratorio de formacién de lecherfa y pudiera proporcio-
narle un trozo de fermento de kéfir. Si no, tendrd que
adquirirlo en un establecimiento especializado. Un cultivo
de kéfir del tamaiio de una avellana cuesta aproximada-
mente unos 28 €.
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EL CUIDADO DEL BULBO DE KEFIR

A partir del momento en que tenga un bulbo de kéfir deberd
empezar a cuidarlo y mantenerlo vivo. Soporta dificilmente
temperaturas superiores a los 30 grados y temperaturas infe-
riores al punto de congelacién lo destruyen. En el exterior se
seca, ademds de ser victima de numerosos gérmenes. Por lo
tanto, si ha elaborado una bebida de kéfir, deberi colarla y ver-
terla nuevamente en leche para seguir elaborando kéfir. Se va
repitiendo este proceso, de un
Ty kéfir a otro. Recuerde que sélo
 bien ¢l badbo 4 | podrd disfrutar del placer de
“ m ﬁ a‘amr Hischo | las propiedades del kéfir si lo
adios 7| consume a diario en grandes
cantidades. También es reco-
mendable mantener el fer-
mento de kéfir en buen estado
repitiendo el proceso. Quienes
deseen interrumpir su elaboracién durante un tiempo, podrin
introducir el bulbo de kéfir en agua hervida y meterlo en el fri-
gorifico a temperaturas no inferiores a los 5 grados. Antes de
introducirlo en el agua no debe lavarlo, para conservar asi el
testo de 4cido ldctico. Almacenado de esta manera, el kéfir se
mantendria en buenas condiciones unos 20 dfas.

COMO ELABORAR KEFIR A PARTIR DEL FERMENTO

» Antes de elaborar kéhir, la leche debe estar libre de
gérmenes. Por ello, deberd calentar la leche fresca sin
dejar que hierva (aproximadamente 95 grados) para
destruir as{ todos los gérmenes posibles. Al calencarla,
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remuévala y después vuelva a removerla para evitar
que se forme una capa de nata. La leche pasteurizada
no neresita ser calentada.

Después de calentar la leche, ctbrala y deje que
se enfrie a temperatura ambiente. Después viértala en
un recipiente de cristal con tapadera de cierre. (Puede
utilizar los envases de leche retornables.) Antes de usar
el recipiente, deberd lavarlo a fondo con agua, pero
sin jabdn. No lo llene hasta el borde; deje dos cent-
metros hasta la tapadera para después poder agirtar la
leche fermentada. Asf quedard espacio suficiente para
el gas resultante del didxido de carbono durante la
fermentacién.

Aheora afiada unos 20 gramos de fermento de kéfir por
cada litro de leche. Cierre el envase y déjelo fermentar
de 18 a 28 horas a temperatura ambiente en un lugar
protegido contra la luz. El bulbo de kéfir se hundir4 en
Ia leche, pero después, durante la fermentacién (con la
formacién de gas), volvers a subir a la superficie.

Coémo controlar el proceso de fermentacion

Se puede alterar la composicién de los productos derivados
del kéfir mediante la temperatura y el tiempo de fermenta-
cién. La razén: las bacterias y la levadura necesitan unas con-
diciones ideales bajo las cuales actiian especialmente bien.

A quienes les guste el kéfir con un mayor contenido de

alcohol y un sabor algo picante, deberdn dejarlo fermentar
durante 24 horas a unos 25 grados. Los que lo prefieran con
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menor contenido de alcohol deberdn dejarlo fermentara 19 o
a 28 grados, con lo que el contenido de alcohol serd de 0,020
e incluso menos, seglin la duracién de la fermentacién. El kéfir
adquiere un sabor especialmente picante si se deja fermentar a
altas temperaturas y durante menos de 24 horas, con lo que el
contenido de dcido carbénico es especialmente alto. Usted
encontrard el punto intermedio entre los dos extremos, muy
viscoso o muy liquido, dejindolo fermentar a 25 grados. A esta
temperatura el kéfir adquirird el grado éptimo de cremosidad.

En general: después de una fermencacién corta, entre 18
y 24 horas, el kéfir tiene un sabor suave. Después de 48 horas
tendrd un sabor fuerte y especialmente amargo.

» Agite la botella continuamente para que el kéfir adquiera
una consistencia liquida. Importante: cuanto mds remue-
va el kéfir, més alto serd su contenido en alcohol. El kéfir
que no haya side removido alcanzard un 0,15 % de con-
tenido en alcohol. Si lo remueve regularmente, durante 3-
4 horas, su valor alcohélico ascenderd al 0,8 %.

P Después de la fermencacidn pase el kéfir por un colador
para filerar el fermento. Ahora ya puede beber el kéfir,
En el frigorifico se conservard durante unos 14 dias.

ELABORAR KEFIR CON FERMENTO SECO

El fermento de kéfir liofilizado se almacena ficilmente. Se
puede adquirir en muchas droguerfas y en la mayorfa de tien-
das de productos dietéticos. Una bolsa cuesta entre 350 y 425
peseras y podrd filtrarlo de 10 a 15 veces. Por regla general, se
venden cajas con varias bolsas.
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A largo plazo, los cultivos secos resultan mds caros que
los bulbos frescos, ya que estos iiltimos pueden legar
a durar varios aftos. El fermento seco tiene una ventaja:
siempre que la bolsa no haya sido abierta puede guardar-
se durante varios meses sin que tenga que preocuparse
demasiado.

Bulbo vivo o cultivo seco

El sabor del kéfir elaborado con este fermento seco es muy
parecido al elaborado con cultivos frescos,

P Antes de claborar kéfir, la leche debe estar libre de
gérmenes, como en el caso de los cultivos vivos de ké-
fir. Por ello deberd calentar la leche fresca sin dejar que
hierva (aproximadamente a 95 grados) para destruir asi
todos los gérmenes posibles. Al calentarla, remuévala
y después vuelva a removerla para evitar que se forme
una capa de nata. La leche pasteurizada no necesita ser

calentada.
» Deje enfriar la leche en una cacerola tapada a unos 25°

P Vierta una bolsa de fermento seco y remueva bien hasta
que se haya disuelto todo el fermento.

P Ahora vierta la mezcla en un envase de cristal con tapa-
dera de cierre y deje que madure de 20 a 24 horas.

P Déjelo madurar después en el frigorifico durante
12 horas.
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» No se beba todo el kéfir. Guarde de tres a cinco cucha-
radas para la siguiente elaboracién. Este proceso se
puede repetir de 10 a 15 veces con una misma bolsa de
fermento.
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EL KEFIR COMO BASE
DE UN PLAN DE ALIMENTACION

Quienes consuman kéfir de forma esporddica como postre
e incluyan en su dieta grandes cantidades de grasas anima-
les y aziicares industriales sacarin poco partido de sus pro-
piedades. Investigaciones cientificas han demostrado que
las propiedades del kéfir en la salud alcanzan su grado mdxi-
mo si cambiamos nuestra alimentacién. Asi, los habitantes
del Cducaso beben grandes cantidades de kéfir toman pro-
ductos integrales y sélo consumen dulces muy raramente.
Esto les garantiza longevidad al mismo tiempo que se delei-
tan con el kéfir.

UN BUEN EQUIPO: EL KEFIR
Y LOS PRODUCTOS INTEGRALES
El kéfir y los productos integrales forman una pareja ideal

en lo referente a nuestro equilibrio mineral y a la capacidad
funcional de los intestinos. Los productos integrales tienen
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un alto contenido en minerales, especialmente en calcio,
hierro, flitor, cobre y cinc. ,

El kéfir, gracias a sus 4cidos licticos, favorece la absor-
¢cién de hierro y completa el perfil mineral de los productos
integrales mediante su alto contenido en calcio ficilmente
absorbible. No todos los productos integtales aportan sus
minerales al cuerpo humano sin oponer resistencia. Las sus-
tancias de lastre procedentes de semillas (pepitas de calaba-
za, de girasol, de linaza, de amapola y de sésamo) contienen
grandes cantidades de 4cido fitico.

Esta sustancia tiene el inconveniente de bloquear la
absorcién de determinados minerales y oligoelementos,
en especial calcio, hierro, fosforo y cine. Sin embargo, el
kéfir y los dcidos ldcticos consiguen neutralizar este efecto

inhibidor,

Mejora las funciones intestinales

Los productos integrales son los alimentos mds ricos en oli-
goelementos. El pan integral, por ejemplo, contiene de tres
a cinco veces mis oligoelementos que el pan blanco.

Los oligoelementos son esenciales para la prevencién de
afecciones cancerigenas. Retardan el vaciado del estémago
hacia los intestinos para que éstos tengan mds tiempo para
transformar y absorber los alimentos.

Una alimentacién rica en oligoelementos activa muchas
enzimas intestinales, ya que son muy importantes para el
intestino grueso.

Los restos alimenticios son expulsados mds rdpidamente
de los intestinos; las heces son mds blandas y la evacuacién
requiere menos esfuerzo muscular.
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Ademis, los productos integrales son muy importantes
para una buena digestién funcional: los oligoelementos se
encargan de que proliferen las bacterias beneficiosas en el
intestino grueso. De esta manera, colaboran en la tarea de
las bacterias del 4cido ldctico que se cuelan en los intestinos
a través del kéfir. Los efectos positivos de las bacterias del
kéfir pueden desarrollarse todavia mejor en combinacién
con productos integrales ricos en oligoelementos.

Consejos para el consumo de kéfir y cereales:

P Sustituya los cereales dulces del desayuno, como
Cornflakes, Smacks y Frosties, por muesli integral sin
azucar.

P Excluya totalmente las tostadas y el pan blance de su
dieta. Tome, ante todo, pan integral y menos paneci-
llos integrales por su bajo contenido en harina integral.

P Mezcle mds a menudo muesli integral con kéfir o con
una mezcla de kéfir y leche. Cuanto mds tiempo deje
reposar el muesli en el kéfir menor serd su contenido
en 4cido fitico que se une al hierro.

» Tome un vaso de kéfir, como minimo, con la cena.

» No compre pan ya cortado, porque se conserva menos.

» Sies posible, no compre pan envuelto en pldstico, ya

corrado, dado que a menudo se le afiaden productos
quimicos para aumentar su conservacidn.
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EL PODER DE LAS VITAMINAS:
KEFIR CON FRUTAS Y VERDURAS

El kéfir ¢s un producto muy rico en vitamina B. Ademds,
tiene la propiedad de estimular las bacrerias intestinales en su
sintesis con determinadas vitaminas B, Su contenido en vita-
minas C y E es moderado. 100 gramos de kéfir tienen 1 mili-
gramo de vitamina C, una cantidad insuficiente para cubrir
los 75 gramos diarios necesarios de esta inmunovitamina,
recornendados por la Asociacién Alemana para la Alimenta-
cién. Por esta razén es conveniente combinar el kéfir con fru-
tas y verduras por su alto contenido en vitaminas C y, aunque
menos reducido, en vitaminas B, A partir de la pégina 79 en-
contrardn recetas muy saludables y apetitosas.

Consejos para tomar kéfir con alimentos crudos

P Convierta en un hdbito beber un vaso de kéfir y tomar
una pieza de fruta fresca o verdura como minimo
al dia. La verdura, por ejemplo el colinabo, es muy
recomendable como entrante o para picar entre horas
al igual que tomar fruca como postre en vez de dulces
en el desayuno. El kéfir es muy adecuado para alifiar
platos con verduras y frutas. (Vea las recetas a partir de
la pagina 89).

> Algunas variedades de fruta conservan su vitamina C
durante varios dfas por el hecho de tener una piel
gruesa, como por ejemplo los kiwis, las naranjas, los
pomelos y los limones. Estas frutas deberfan formar
parte de nuestra dieta de manera habitual.
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P Prepate las ensaladas con aceite vegetal. Debetfa tener en
cuenta su calidad y elegir aceites de alto valor y prensa-
dos en frio. Los aceites vegerales contienen grandes can-
tidades de vitamina E: el aceite de germen de trigo tiene
el miximo contenido de vitamina E, con 215 miligra-
mos por cada 100 gramos. Le siguen el aceite de cardo
(75 miligramos), el de girasol (55 miligramos), el de ger-
men de mafz (30 miligramos), el de colza (15,3 miligra-
mos), el de soja (15 miligramos) y el de oliva (12 mili-
gramos). Todos estos aceites son especialmente ricos y
sabrosos como aceite fino de mesa.

Alimentos ricos en vitaminas

Vitamina C (mg/100 g)
VERDURAS
b colinabo
} pimiento
P canénigo
» tomates
FruTA
» espino amarillo
» grosella negra
» grosella roja
b guate
» kiwi
» lichi
» limén
P mango
P naranja
b papaya
» pomelo
P uva espina

63,3
139,0
35,0
24,2

266,0
177,0
36,0
270,0
71,0
45,0
53,0
39,0
50,0
82,0
60,0
25,0

Vitamina E (mg/100 g)
VERDURAS

P aguacate

» batata

b calabaza

» col blanca

b col lombarda

¥ col rizada

> esprrago

b espinaca

» garbanzos

* hinojo

» hojas de diente de leén
b zanahorias
FRUTAS

P grosella negra
P mango

b oliva

1,3
4.5
1,0
1,7
1,7

2,5
20
1,6
2,5
6,0
2,5
1,0

1,0
L0
2,0
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EL KEFIRY LA INGESTION
DE MEDICAMENTOS

El kéfir desarrolla sus efectos beneficiosos reforzando la
constitucion y las defensas, con lo cual somos mds resis-
centes a las infecciones y a las toxinas.

Las personas que tomen medicamentos indiscriminada-
mente, sin indicacién médica, causan la debilitacién de su
sistema inmunoldgico y asi se ven incapaces de reaccionar
frente a las enfermedades.

En tales sicuaciones el kéfir no tiene ninguna posibi-
lidad. Lo que s{ puede hacer es, como explicaremos con
mis detenimiento, reducir los efectos secundarios de los
antibidticos. También hace que los antibiéticos sean mds
eficaces v, en el caso de otros firmacos, reduce sus efectos
secundarios.

Pero en general el principio de ayuda se convierte en
autoayuda, como también ocurre en otros procesos de
curacién natural: sobre la base de un sistema inmunolégi-
co fuertemente afectado o incluso destrozado ni tan sélo el
kéfir puede contribuir a mejorarlo.

69



INTERACCIONES CON LOS FARMACOS

Como otros productos licteos, el kéfir tiene un alto conteni-
do en calcio. Los citodos (las partes con carga positiva) de
este metal tienden a formar complejos con determinados
agentes activos muy dificiles de absorber por nuestro cuerpo.
En algunos casos la disponibilidad bioldgica se ve reducida
hasta un 90 %.

Entre los medicamentos cuya disponibilidad bioldgica se ve
reducida por el calcio de los productos ldcteos, se encuentran:

P Bifostaros (dcido clodrénico, dcido etidrénico, dcido
pamirdénico, 4cido tiludrénico). Aplicacién: osteo-
porosis.

»  Fluoruros (especialmente el fluoruro de sodio y en menor
grado el fluorfosfato de sodio). Ambito de aplicacién:

profilaxis de la caries, falta de flior y osteoporosis.

Y Inbibidores de la girasa (cinoxacina, ciprofloxacina, eno-
xacina, fleorxacina, dcido nalidixino, norfloxacina, oflo-
xacina, pefloxacina, 4cido pipemido, rosoxacina).
Ambito de aplicacién: infecciones de las vfas urinarias.

»  Tetraciclings (demeociclina, doxiciclina, metaciclina,
minociclina, oxitetraciclina, tetraciclina). Aplicacién:
infecciones de nariz, garganta y oido, acné.

Los fdrmacos de estos grupos no se pueden tomar junto con
el kéfir.

Es mejor que ingiera estos firmacos con un vaso de agua.
Puede tomar el kéfir dos horas antes o dos horas después de la
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ingestién de medicamentos. De esta manera los efectos del cal-
cio en el kéfir no destruirdn la absorbibilidad de los firmacos.

LA VITAMINA K, NO SIEMPRE CONVENIENTE

Otro problema del kéfir es, en algunos casos, su contenido
relativamente bajo en vitamina K. Esta sustancia bioldgica
mejora la coagulacién de la sangre, un efecto muy necesario
para curar las heridas abiertas. Sin embargo, las personas que
deben tomar medicamentos anticoagulantes para evitar la
coagulacién en las vias vasculares pueden tomar una canti-
dad muy reducida de vitamina K. En este caso, se deberfa
reducir el consumo de kéfir a un vaso diario como méximo.
Alimentos ricos en vitamina K (el brécol, la coliflor, las coles
de Bruselas, la lechuga, los espdrragos, las espinacas, las judi-
as, los guisantes, las judfas de soja y el higado, deberian
tomarse muy de vez en cuando.

EL KEFIR Y LOS ANTIBIOTICOS

Algunos antibiéticos como los inhibidores de la girasa y la
tetraciclina no deben tomarse juntamente con el kéfir, ya que
verfan reducidas sus propiedades terapéuricas. Sin embargo,
el kéfir y otros productos licteos fermentados no deberian
faltar en caso de seguir un tratamiento antibidtico, ya que los
antibidticos atacan la flora incesunal, es decir, todo el sistema
de bacterias que favorecen el buen funcionamiento de la
digestién. Las bacterias del dcido ldctico favorecen la flora
intestinal y, por ello, los productos ldcteos fermentados y el
yogur son probiéticos (“beneficiosos”).
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Se podrd beneficiar de los efectos equilibrantes del kéfir si:

Toma un vaso de yogur 2 horas antes de la ingestién
matutina de antibiéticos. Repita este proceso al tomar la
dosis por la noche antes de cenar.

Al finalizar el tratamiento, sigue tomando kéfir durante
dos semanas: un vaso con el desayuno, otro con el
almuerzo y otro con la cena.



Prevenir y curar



AFECCIONES CANCERIGENAS

SINTOMAS: Los siguientes sintomas pueden indicar un
estadio previo de afecciones cancerigenas: costras o ilceras
que no se curan en 3 semanas; manchas en la piel o lunares
que aumentan de tamafio, duelen, sangran o pican; nédulos o
inflamaciones bajo la piel; dolores crénicos de deglucién, afo-
nia prolongada; tos prolongada; tos con esputos de sangre;
cambios en las heces, coloracién sanguinea o negra; sangre en
la orina; pérdida de peso involuntaria y rdpida superior al 10
% del peso corporal; hemorragias después de la menopausia;
puntos blancos en la mucosa bucal que no se pueden eliminar.

Todos los sintomas citados pueden deberse a afecciones
no cancerfgenas. Para tener un diagndstico certero, deberd

acudir al médico.
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Los estrogenos pueden provocar leucemia

» Las mujeres de edad avanzada sufren mds a menu-
do de céncer de mama si han tenido la primera mens-
truacién a una temprana edad, si han tenido hijos
con un periodo de tiempo muy separade y si han
tenido su dltima menstruacién muy tarde.

» Estas mujeres han producido estrégenos du-
rante un perfodo de tiempo mds largo que las demids
mujeres.

» Esta hormona provoca cambios celulares a lo lar-
go de los afios que pueden causar la formacién de
tumores.

» A largo plaze una presencia de estrégenos supone
ufn Cierto riesgo.

» Por esta razén estas mujeres deben seguir una tera-
pia hormonal para combatir el climaterio y la meno-

pausia y saber qué cantidad de estrégenos han pro-
ducido.

» Esto afecta también a las pessonas que sigan un tra-
armiento contra la osteoporosis.

CAUSAS: Al principio de la enfermedad cancerigena, se pro-
ducen pequefios cambios en la estructura genética de una o
varias células corporales. Si estas células se dividen, producen
un tejido que se diferencia de los demis tejidos del organismo
y finalmente forma un tumor. Las células tumorales no tienen
ninguin cédigo especifico, lo cual significa que se deslizan entre
las densas mallas del sistema inmunolégico sin ser descubiertas
y tienen el camino libre para crecer indiscriminadamente.
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Los causantes de los cambios genéticos de las c€lulas son,
por ejemplo, las radiaciones, los virus o determinadas sustan-
cias quimicas como la nitrosamina o la nicotina. Estos facto-
res desencandenantes del cédncer se denominan iniciadores
cancerigenos. De ellos debemos diferenciar los promotores
cancerigenos, unas sustancias que en sf no son téxicas, sino
que se encargan de multiplicar rdpidamente las células here-
ditarias dafiadas y formar tumores. Los promotores mds
conocidos son las grasas animales y el alcohol.

PROPIEDADES DEL KEFIR

P Vitamina A: Las personas con una deficiencia de vitami-
na A tienen un riesgo mayor de padecer diferentes tipos
de afecciones cancerfgenas. Las mujeres que se encuen-
tren en esta situacién tenen un 20 % mds de probabili-
dades de padecer cdncer de mama. La situacién contra-
ria, un exceso de vitamina A, puede ayudar a combatir
los tumores cancerigenos de manera muy efectiva.
La vitamina A fortalece el sistema inmunolégico y ac-
tiia como antioxidante protegiendo a las células de toxi-
nas medicambientales. Ademds, controla la multiplica-
cion celular y por ello es capaz de frenar la expansién de
las células tumorales.

» Acido félico: La vitamina B interviene en la formacién
de un patrimonio en las células, es decir, en rodo proce-
so inicial de las afecciones cancerigenas siempre que este
proceso se desarrolle de manera correcta. Ademis, favo-
rece el sistema inmunolégico para que pueda reconocer
mejor a sus enemigos. El dcido félico mejora la capaci-
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dad de nuestro organismo de identificar las células sanas
de las que favorecen la formacién de tumores y también
reforzar la superficie de ataque contra las células natura-
les que destruyen el sistema inmunolégico.

P Microorganismos: La levadura y las bacterias del kéfir tie-
nen una seric de propiedades para frenar el cincer.
Favorecen la asimilacién de las vitaminas que frenan el
cdncer, activan el sistema inmunolégico, retrasan la for-
macién de las llamadas enzimas fecales en el intestino,
consideradas como las causantes principales de numerosos
tumores, y acumulan sustancias del contenido intestinal
que podrfan dafiar el patrimonio de las células corporales.

En un experimento llevado a cabo por japoneses se combiné
el kéfir con mitomicina y se consiguieron unos efectos extra-
ordinatios: la efectividad de los medicamentos para combatir
el cincer aumenté entre un 58 y un 67 % combindndolos
con el consumo de kéfir.

PROPIEDADES ADICIONALES

Actualmente es aceptado por todos que una alimentacién dese-
quilibrada puede contribuir a la formacién de la mayoria de
tumores. La falta de vitaminas y un exceso de grasas animales
pueden contribuir al aumento del riesgo cancerigeno.

Las personas que tomen verduras y frutas tienen un tiesgo
menor. Una investigacién llevada a cabo por la  Sociedad
Alemana sobre la Alimentacién ha demostrado que el cincer de
intestino grueso, mama, matriz y vesicula biliar aparece mds a
menudo en las personas con sobrepeso que en las de peso normal.
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En Europa mueren cada afic mds de 800.000 personas a
causa de rumores malignos y los médicos diagnostican afecciones
cancerigenas a 1, 3 millones de personas al afio. Estas cifras se
reducen considerablemente en los paises del mar Negro y el mar
Mediterréneo. Una de las razones principales es que sus habitan-
tes consumen menor cantidad de carnes grasas y adobadas y mds
cantidad de verduras y frutas, aceites vegetales, pescado, cereales
y productos licreos fermentados como el kéfir y el yogur.

Mediante un cambio de alimentacién se puede favorecer la
terapia contra el cincer. Una curacién basada en determinados
puntos de la alimentacién es tan improbable como imposible.

Receta: ENSALADA DE COLINABO (para 4 pers.)

Ingredientes:
2 colinabos rallados
1 zanahoria, col china rallada en juliana
1 taza de brotes de centeno y de judfas mungo
un poco de perejil.

Para la crema:
2 zanahortas ralladas,
1 cucharadita de miel,
2 cucharadas de aceite de sésamo
Sal y pimienta
100 g de kéfir {de leche entera).

Preparacion:
Mezcle los ingredientes de la ensalada. Luego mezcle
los ingredientes de la crema en un bol a parte. Vierta
la crema encima de la ensalada.
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ANEMIA

SINTOMAS: Los sintomas de la anemia son fatiga extrema,
palidez de rostro, ataques de vértigo y pelo fino. Los labios
estin resecos y zumban los ofdos. La anemia resulta especial-
mente peligrosa durante el embarazo ya que multiplica el
riesgo de aborto.

CAUSAS: Las causas principales son una alimentacién inco-
rrecta y trastornos en la sintetizacién del hierro. Las mujeres
padecen mds a menudo anemia ya que pierden grandes canti-
dades de hierro durante Ia menstruacién. Los jévenes en edad
de crecimiento sufren con frecuencia estados carenciales de
hierro.

PROPIEDADES DEL KEFIR

P Hierro: El kéfir contiene bastante hierro, concretamente
hasta 0,2 miligramos por cada 100 gramos.
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»  Mejora de la sintetizacién del hierro: La levadura y las
bacterias del kéfir protegen al organismo de manera
muy efectiva en la elaboracién de este metal tan
importante.

PROPIEDADES ADICIONALES

La vitamina C mejora nuestra absorcién de hierro. La
lechuga, el kiwi, la naranja, el pimiento, el tomate y el
limén son alimentos que contienen grandes cantidades
de vitamina C. (Vea también la tabla de la pdgina 67.)

Receta: PARA COMBATIR LA ANEMIA

Corte 1 kiwi en dos trozos y saque la pulpa con una cucha-
ra. Mézclelo con 500 mililitros de kéfir. Si es posible, tome
esta bebida a diario durante un perfodo de tiempo largo.
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ARDOR DE ESTOMAGO

SINTOMAS: El ardor de estémago provoca escozor detrds
del esternén, asi como eructos por la acidez y sensacién de
pesadez. Estos sintomas aparecen con mds frecuencia poco
después de comidas copiosas.

CAUSAS: Los médicos explican al ardor de estémago como
una enfermedad de reflujo del eséfago. En otras palabras: los
jugos gdstricos no permanecen en ¢l estémago, sino que flu-
yen hacia la boca y la garganta.

La causa principal es la siguiente: un consumo excesivo de
alimentos 4cidos como el café y la limonada, asf como la car-
ne de cerdo y de ternera. Comidas alcalinas, como el té verde,
el agua reposada, las verduras y la fruta se ingieren en poca
cantidad. Un ardor de estémago crénico puede ser un sinto-
ma de enfermedades mds graves.

No lo sufren sélo pacientes con dolencias estomacales,
sino tarnbién pacientes con asma y angina pectoris.
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PROPIEDADES DEL KEFIR

Cardcter bidsico: A pesar de su alto contenido 4cido, el kéfir es
un alimento bdsico que retiene los dcidos. Ademds, estimula
la eliminacién de importantes enzimas estomacales para que el
cuerpo tenga menos jugos gastricos, los cuales causan un esco-

zor desagradable.
La mejor manera de tomar kéfir es la siguiente:

» Acompafie regularmente sus comidas con un vaso de
kéfir, especialmente las comidas copiosas.

»  Sidecide elaborar usted mismo el kéfir, no deberia dejar-
lo fermentar mds de 24 horas. Asf el contenido de alco-
hol y de dcido carbénico, propiedades no beneficiosas
para pacientes que sufren ardor de estémago, se mantie-
nen a un nivel bajo.

PROPIEDADES ADICIONALES

Las personas que quieren mantener bajo control los ardores
de estémago, deberfan poner en practica las siguientes medi-

das:

» Coma mds 2 menudo en pequefias cantidades.
P Después de comer, permanezca en posicién vertical y no

eche una siesta, ya que asf a los 4cidos gdstricos les resul-
ta mds ficil avanzar por el eséfago.
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P Para aliviar ardores de estémago agudos, puede utilizar
remedios caseros como medidas de emergencia que neu-
tralizan al méximo los 4dcidos géstricos. La sal de bicar-
bonato Emser actiia como alcalinizante, asi como la sal
de Bullrich y el carbonato de sodio, que se diluyen en
agua. También se pueden neutralizar con una cuchara-
dita de tierra medicinal o de arcilla blanca (bolus alba),
diluyéndolas también en agua. Estas sustancias se pue-
den adquirir en las farmacias.

b Aparte del kéfir, también se pueden aliviar los ardores de
estémago con cartbén de madera de tilo, en polvo o en
pastillas. (Ingiera una cucharadita o una pastilla antes de
las comidas.}

Alimentos que pueden provocar ardor de estémago

» Alcohel P Leche

» Especias picantes ¥ Zumo de naranja
b Salsas grasas » Menta

b Café » Chocolate
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ARTERIOSCLEROSIS

SINTOMAS: La arteriosclerosis ticne un desarrollo lento. El
progresivo estrechamiento de los vasos sanguineos no se apre-
cia hasta que ya ha derivado en afecciones del sistema circu-
lacorio. La arteriosclerosis provoca angina pectoris, trastornos
del ritmo cardiaco, insuficiencia cardiaca, infarto de miocar-
dio o araque de apoplejia.

CAUSAS: La arteriosclerosis de los vasos sanguineos empie-
za con un deterioro de la pared vascular, con lo cual aumen-
ta considerablemente ¢l riesgo de padecer hipertensién arte-
rial. En los tejidos deteriorados se instalan sustancias ricas en
colesterina con tanta precisién que algunos cientificos e
investigadores opinan que la arteriosclerosis consiste en el
esfuerzo que realiza el cuerpo humano para cerrar los aguje-
ros causados en los vasos sanguineos. Las placas de colesteri-
na tienen el gran inconveniente de causar rigidez en los vasos
sanguineos, los estrechan, con lo cual existe el peligro de
aglucinacién y coagulacién. Por esta razén se altera grave-
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mente el flujo sanguineo. Todo esto puede provocar trastor-
nos de abastecimiento de sangre con unos efectos muy peli-
grosos como ataque de apoplejia e infarto de miocardio.

PROPIEDADES DEL KEFIR

4

>
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Polisacdridos: Disminuyen gracias a su influencia en el
metabolismo del nivel de colesterina en la sangre.

Bacterias del deido ldctico: A principios de los afios
setenta un grupo de cientificos de Tanzania observé los
hdbitos alimentarios de una tribu de masais. Estos pas-
tores némadas bebfan hasta 8 litros diarios de produc-
tos lécreos fermentados que se asemejaban al kéfir en
su consistencia. Otros andlisis demostraron que el nivel
de colesterina era mucho menor que el de los habitan-
tes de Alemania o de los EEUU. Las enfermedades del
sistema circulatorio eran pricticamente inexistentes.
Hoy en dia estd demostrado que el consumo diatio de
un minimo de 650 gramos de productos ldcreos fer-
mentados reduce el nivel de colesterina. La razén: las
bacterias del dcido ldctico depositan moléculas de
colesterina en la cadena en el intestino. Ademds, actd-
an en el metabolismo del dcido biliar responsable de la
formacién de colesterina.

Alcobot: Pequefias dosis de alcohol tienen el mismo efec-
to que la aspirina ya que aglutinan menos las plaquetas
en la sangre. Ademds, estimulan las llamadas fibrinolisis,
el proceso que separa los codgulos de sangre, tan peli-
grosos para la salud.



PROPIEDADES ADICIONALES

‘Tanto la cebolla como el ajo contienen alicina, ajoeno y ade-
nosina, unos elementos que frenan considerablemente la coa-
gulacién de la sangre. Las personas que quieran favorecer su
sistema circulatorio deberin tomar regularmente diez gramos
de ajo fresco 0 200 gramos de cebolla fresca al dfa.

Receta: BEBIDA DE KEFIR CON AJO (para 1 persona)

Ingredientes:
1 diente de ajo
500 g de kéfir (bajo en grasa)
2 cucharadas de cebollino picado.

Preparacion:

Pele el diente de ajo, prénselo y afiddalo al kéfir.
Remueva el liquido y espolvoréelo con el cebollino.

89



BOCA SECA

SINTOMAS: La boca estd seca y la saliva es viscosa y espe-
sa. Se tienen problemas al tragar los alimentos. También
puede provocar dolencias en dientes y encias.

CAUSAS: Con la edad, la produccién de saliva disminuye,
Casi un 20 % de las personas mayores de 60 afios produce tan
poca saliva que algunas funciones otgénicas como la protec-
cién se ven seriamente amenazadas. Los agentes bdsicos que
contiene la saliva ayudan a neutralizar los 4cidos responsables
de la formacién de caries dental. Ademds, el flujo de saliva es
muy sensible a las sobrecargas emocionales.

PROPIEDADES DEL KEFIR
P Microorganismos: Los hongos de levadura y las bacte-

rias estimulan el reparto de las enzimas que favorecen
la digestion y también la produccién de saliva. El
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sabor amargo del kéfir también es beneficioso en este
aspecto.

>  Acido carbénico: Estimula el flujo de saliva en la mucosa
bucal.

Indicamos a continuacién un modo préctice de aprovechar al
miximo los efectos favorecedores de la digestién y los esti-
mulantes del kéfir:

> Tome 500 g de kéfir a lo largo del dia.
P No combine el consumo de kéfir con los dulces.
»  Quédese con ese sabor amargo tipico del kéfir.
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CALCULOS RENALES

SINTOMAS: Los cilculos renales causan fuertes dolores de
espalda. Como en el caso del célico nefritico, se sufren dolo-
res agudos que vienen y van. Los cdlculos renales pueden
pasar desapercibidos en los rifiones y acumularse en las vias
renales sin provocar molestias.

CAUSAS: Los cilculos renales se forman cuando determina-
das sustancias, como el dcido urico, el oxalato y el fosfato, se
encuentran en exceso en la orina y se acumulan en el sistema
de recogida de los rifiones. Las causas de este proceso pueden ser
varias, dependiendo de la composicién de los cdlculos renales.
Entre los factores de riesgo que causan los cdiculos se
encuentran situaciones de estrés psiquico, cigarrillos, grandes
cantidades de alcohol, una dieta con mucha carne, predispo-
sicién hereditaria y poca ingestibn de liquidos. Algunos
medicamentos y enfermedades renales y las glindulas parati-
roides también pueden causar esta afeccién. Sin embargo, en
cuanto al abastecimiento de purina a través de la alimenta-
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cién, un factor considerado durante muchos afios desencade-
nante de la formacién de cilculos renales, se ha demostrado,
gracias a recientes investigaciones, que tienc muy poca influ-
encia en el nivel de 4cido trico en la sangre y la orina.

Productos que deberia evitar

Un alto nivel de dcido oxal aumenta el riesgo de formacién
de cdlculos renales hasta un 400%. Entre los alimentos con
un alte nivel de dcido oxal, se encuentran:

» Café instantdneo en polvo » Hojas de menta
» Cacao en polvo » Ruibarbo

» Acelgas » Remolacha

» Nucces » Espinacas

> Perejil P T¢ negro

PROPIEDADES DEL KEFIR

» Piridoxina: Esta vitamina B contribuye a la reduccién
del dcido oxal. Ademds, por su influencia en el sistema
nervioso vegetativo, interviene en algunos trastornos
del riego sanguineo de los rifiones.

Y Aumento de la eliminacién de la orina y la urea: El kéfir
activa la eliminacién de orina. Con ello se reduce su
tiempo de permanencia en la pelvis renal para que no
pucdan formarse cristales. Ademds, reduce el nivel de
urea en la sangre y la orina. Los responsables de estas
propiedades son los microorganismos y ¢l dcido félico

del kefir.
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PROPIEDADES ADICIONALES

>

Procure evitar los alimentos con alto contenido en dcido
oxal. Para las personas sanas con un metabolismo fun-
cienal perfecto el nivel de 4cido oxal en la alimenta-
cién no rtiene ninguna repercusién. Sin embargo, si
padece cdlculos renales, deberfa evitar alimentos como
el perejil y la remolacha para disminuir el riesgo de
formacién de los mismos.

Coma todos los dias un citrico: kiwi, naranja, pomelo,
mandarina, limdn, ya que éstos aumentan el nivel de
dcido cltrico en la orina, un 4cido que pertenece al
grupo de sustancias inhibidoras de los célculos por
dcido oxal y célcico. Esto significa que el 4cido citrico
impide que el calcio y el 4cido oxal se unan para for-
mar cdlculos renales.

Beba 3 vasos de kéfir diarios.

Coma menos dulces, menos sal y menos carne. Todos
estos alimentos contribuyen al aumento del nivel de
dcido trico y aumentan también ¢l riesgo de afeccio-
nes por cdlculos renales.

Tome poce alcohol, ya que éste bloquea la eliminacién

del 4cido drico. El nivel de alcohol del kéfir es tan
reducido que no supone ningiin inconveniente.
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Receta: BEBIDA DE MANDARINAS Y KEFIR (parz 1 p.)

Ingredientes:
2 mandarinas
150 g de kéfir
1 cucharada de zumo de limén
endulzante al gusto

aracion:

Pele las mandarinas y tritirelas con la batidora jun-
to con el kéfir. Puede afiadir zumo de limén y endul-
zante.
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DEFICIENCIAS INMUNOLOGICAS

El sistema inmunoldgico nos protege de los intrusos, pero
¢l mismo no estd protegido. Entre sus peores enemigos
se encuentran los radicales libres, unas sustancias agresivas
provocadas por la contaminacién, las radiaciones y el
estrés. Incluso el proceso vital de la respiracién contribuye
a la formacién de radicales libres. Por ello es muy im-
portante que protejamos el sistema inmunoldgico del ata-
que de los radicales libres mediante una alimentacién equi-

librada.

SINTOMAS: Inicio repetido y mala curacién de enfer-
medades infecciosas como gripes, tesfriados y bronquitis,
entre otros.

CAUSAS: Las causas principales de la deficiencia inmu-
nolégica son las dolencias psiquicas, las intoxicacio-
nes crénicas y una alimentacién desequilibrada pobre en
vitaminas.
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PROPIEDADES DEL KEFIR

4
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Vitamina A: Una falta de esta vitamina provoca un
debilitamiento de los érganos linfdticos, en los que se
forman y se almacenan los linfocitos, una unidad espe-
cial de los glébulos blancos.

Piridoxina: Esta vitamina del grupo B protege ¢l meta-
bolismo de los aminodcidos y, con ello, la formacién
de proteinas, un proceso que es esencial en el cuerpo
especialmente por su relacién con el funcionamiento
del sistema inmunolégico.

Aminodcidos: La arginina y la cistefna son dos amino-
icidos, presentes en el kéfir, que contribuyen a la for-
macién de proteinas y, a la vez, son muy importantes
para la proteccién del sistema inmunolégico. La ciste-
ina es especialmente importante ya que este dcido
actiia como expectorante y activa los linfocitos T, los
cuales son esenciales para el sistema inmunolégico.
La cistefna también atrapa los radicales libres.

Arido f8lico: El 4cido félico, perteneciente al grupo de
vitaminas B se encarga del crecimiento y de la reparti-
cién de los glébulos rojos y blancos. También activa la
formacién de antigenos en los linfocitos para luchar
contra los intrusos exégenos.

Bacterias del dcido ldctico: Los productos del metabolismo
de las bacterias del 4cido ldcrico del kéfir aumentan la
concentracién de inmunoglobulina, un elemento protei-
nico hecho a medida que destruye los intrusos exégenos.



P Polisacdrides: Desintoxican el cuerpo y ayudan, sobre
todo, cuando la deficiencia inmunolégica es el resul-
tado de una intoxicacidon crénica, por ejemplo a causa
de insecticidas.

Receta: SOPA DE KEFIR (para 2 personas)

Ingredientes:
300 g de kéfir de leche entera
I cucharada sopera de harina de garbanzos
1 cucharada sopera de mantequilla
semifluida de bufala india
1 cucharadita de azdicar moreno de cafia
1 cucharadita de comino
un poco de circuma, pimienta y davo molido
200 ml de agua
1 ramillete de menta
un poco de sal

Preparacidn:

Mezcle el kéfir y la harina de garbanzos en un bol. Ca-
liente la mantequilla semifluida en un cazo con el azi-
car moreno de caiia, el comino, la circuma, la pimien-
ta y el clavo. Remueva el kéfir con la harina y afiada
agua. Entonces anada las hojas de menta, ya lavadas
y picadas y un poco de sal. Hierva la sopa unos minu-
tos, afiddale sal o clircuma a su gusto. La sopa de kéfir
deberia tener un color amarillo brillante. Este es un
efecto secundario deseado, ya que, segiin [a terapia de
los colores, el amarillo brillante actia como modulador
inmunolégico.
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DIARREA

SINTOMAS: Las heces son liquidas y la evacuacién
es muy frecuente {mds de cinco veces al dia). Incluso después
de haber evacuado persiste la necesidad de ir al servicio. En
ocasiones se sufren espasmos abdominales y/o fiebre.

CAUSAS: Entre las causas mds corrientes de la diarrea
se encuentran las infecciones en la zona intestinal asi como
las dolencias psiquicas. El abuso continuado de laxantes tam-
bién puede provocar una evacuacién liquida.

PROPIEDADES DEL KEFIR

¥ Vitamina A y carotinoides: La diarrea es, en general, tam-
bién un problema de la mucosa intestinal, La vitamina A
protege activamente las mucosas y actiia juntamente con
sus precursores, los carotinoides, de forma antibidtica, for-
taleciendo el sistema inmunolégico.
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»  Bacterias del deido ldctico: Estd demostrado que estas bac-
terias, as{ como los alimentos fermentados, ayudan a fre-
nar la diarrea. Las bacterias del 4cido ldctico del kéfir y
el yogur son especialmente efectivas en nifics o en per-
sonas que la sufran durante un viaje.

PROPIEDADES ADICIONALES

Durante la Primera Guerra Mundial, un médico de la regién
alemana de Baden fue restigo de un éito especracular: consi-
guié extinguir la disenteria, un tipo de diarrea maligno, pres-
cribiendo una dieta de manzana a los soldados que padecian
tal afeccién. Por eso, en los afios veinte y treinta, casi todos
los médicos recomendaban una dieta a base de manzana para
controlar la diarrea que sufrfan sus pacientes.

Es importante comer la manzana con piel, ya que ésta
contiene elementos esenciales como la pectina. Tenga cuida-
do con las reacciones alérgicas. Actualmente, en la piel de las
manzanas importadas hay muchos elementos nocivos, como,
por ejemplo, insecticidas.

Receta: DIETA A BASE DE MANZANA CON KEFIR

Coma cada dos horas algunos trocitos de manzana un
poco desmenuzada y sin pelar. Renuncie a otro tipo
de comida. Entre toma y toma beba un vaso de kéfir,
Los primeros éxitos los notard después de algunas
horas ya que la necesidad de evacuar disminuye cla-
ramente. La dieta puede durar para nifios (de 4 afios
como minimo) méximo dos dias y para adultos cua-

102



tro dias. Es dificil que se den sintomas de deficiencias
alimenticias ya que la combinacién de manzanas
y kéfir es un alimento muy completo.
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FALTA DE CONCENTRACION

SINTOMAS: Se llega a un A
punto en el que, a pesar de reali- | B/ &éfir es una bebida re-
zar grandes esfuerzos, no se con- |- Rid esc?:te ‘de“ei“?"m;”‘”gz'
sigue una buena concentracién :’:;te un“;::go ;‘:‘;;030 d;
mental. La persona se pierde en | oy,

un carrusel de pensamientos.

CAUSAS: Puede deberse a un déficit alimentario en vitami-
na B, a estrés mental, asi como a enfermedades que afectan
directamente a la irrigacién del cerebro.

PROPIEDADES DEL KEFIR
Y Acido carbénico y agentes amargos: El kéfir es un poco
picante y refrescante, con lo cual impulsa la acrividad

cerebral. El alcohol de esta bebida lictea fermentada
tiene efectos positivos en el trabajo mental.
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P Cobalamina: Esta vitamina del grupo B favorece al cuer-
po en la sintesis de colina, un producto de base para la
produccién de la acetilcolina que controla los elementos
de contacto que coordinan cada una de las células ner-
viosas del cerebro.

PROPIEDADES ADICIONALES

Una dieta copiosa que contenga mucha grasa y proteinas
requierc un gran esfuerzo del aparato digestivo. El sistema
nervioso vegetativo reacciona con una rediscribucién de la
. sangre desde ¢l cerebro hacia el estémago y los intestinos,
hecho que influye negativamente en el trabajo que requiere
concentracién.

Las personas que quieren trabajar durante largo tiempo y
necesitan estar concentrados deberian comer a menudo y en
menor cantidad, asf la digestién no produce gases ni flatulen-
cia. Entre los alimentos de ficil digestién, se encuentran:

El yogur y el kéfir

La fruta

Las pepitas de calabaza y de girasol
Los productos de soja

El muesli

vwVvwvww

La miel y algunas especias, como el anis, el coriandro, el
comino, el faurel, el orégano, la pimienta, el romero y la cane-
la, favorecen la concentracién.
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Receta: MUESLI DE CEREALES CON KEFIR (. > pers.)

Ingredientes:
4 cucharadas de wrigo molido
2 cucharadas de cebada molida
200 g de frutos secos
I manzana
una pizca de canela
nueces picadas al gusto
I taza pequeda de leche
100 g de yogur
100 g de kéfir {de leche entera)

Preparacidn:

Deje reposar los cereales y los frutos secos en agua.
Trocee los frutos secos y afiada la manzana pelada y
cortada a trocitos, la canela, las nueces y la leche. Para
terminar, vierta el yogur y el kéfir.
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FATIGA CRONICA

SINTOMAS: El agotamiento crénico, también llamado sin-
drome de fatiga crénica (SFC), es una enfermedad que va
mis lejos que un simple cansancio y afecta a la vida corporal
y espiritual de las personas. Sus sintomas se asemejan a los de
una resaca después de una noche agitada: palidez, dolor de
cabeza y de los miembros, mareos, falta de concentracién.
Pero en lo unico en que se diferencian es que, en el caso del
agotamiento crénico, los sintomas no desaparecen al cabo de
unas horas, sino que pueden durar varios meses.

En un estadio avanzado el paciente puede tener problemas
para realizar las tareas mds cotidianas, Ducharse, vestirse y
desayunar le resulta un esfuerzo ya que no puede controlar los
movimientos mds simples: ya no consigue terminar de ver una
pelicula y tampoco puede terminar de leer un libro en el tren.

CAUSAS: Los cientfficos no se ponen de acuerdo sobre las

causas del agotamiento crénico. Se teme que sea causado por
el virus Epstein-Batr, un virus muy cercano al VIH, el cau-
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sante del sida. Un 80 % de la poblacién tiene este virus, pero
s6lo unas cuantas personas llegan a sufrir agotamiento créni-
co. La razén: mientras el sistema inmunolégico funciona, se
puede mantener bajo control. Pero en situaciones de estrés
continuado o de accién de toxinas el sistema inmunoldgico se
ve muy debilitado y el virus logra desarrollar sus efectos.
Algunos expertos sospechan que los productos que protegen
la madera y los insecticidas son los mayores causantes del ago-
tamiento crénico.

PROPIEDADES DEL KEFIR
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Fortalecimiento del sistema inmunoldgico: El fortaleci-
miento del sistema inmunolégico es uno de los pilares
de apoyo esenciales para el tratamiento de la fatiga cré-
nica. En este caso el kéfir puede contribuir, con sus bac-
terias del dcido ldctico y sus vitaminas, a activar la resis-
tencia corporal.

Intoxicacidn: El kéfir activa el higado y la eliminacién de
orina. En consultas y clinicas de médicos rusos el kéfir
ha tenido mucho éxito en la terapia contra intoxicacio-
nes crénicas. Dado que hay intoxicaciones provocadas
por insecticidas que causan el sindrome de [a fatiga, el
kéfir puede actuar de modo terapéutico.

Elementos que nos despabilan: Entre ellos estdn el dcido
carbénico, los agentes amargos y también las pequefas
cantidades de alcohol que contiene el kéfir. Actiian como
estimulante y hacen desaparecer los sintomas tipicos de la
fatiga crénica, como la palidez y el cansancio excesivo.



Receta: KEFIR CON FRUTAS

Beba un minimo de 500 gramos de kéfir a diario. Coma
mucha fruta fresca con alto contenido en vitamina C,
como kiwis, naranjas, limones y fresas. Puede mezclar el
kéfir con las fresas y los kiwis.
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GASTRITIS
(INFECCION DE LA MUCOSA ESTOMACAL)

SINTOMAS: En casos menores aparecen tlceras, pesadez
de estémago sin haber comido, eructos ¢ inapetencia. En
casos mds graves aparecen dolores en la barriga, espasmos
en el estémago, diarrea, flatulencia y estrefiimiento.

CAUSAS: Se puede hablar de varias causas. Las paredes del
estémago y el sistema inmunolégico estdn en contacto
estrecho con el sistema nervioso vegetativo y por ello con
el espiritu. Las sobrecargas de cardcrer psiquico que pueden
derivar en una gastritis son: inseguridad, cambios profe-
sionales y agresiones con presién, asi como estrés crénico.
Por otra parte, investigaciones cientificas recientes dejan
claro que un microorganismo llamado helicobacter pylor:
interviene en las gastritis. El riesgo es rodavia mayor cuan-
to mds débil se encuentra el sistema inmunoldgico de la
persona afectada.
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PROPIEDADES DEL KEFIR

4

Vitamina A: La vitamina A reconstruye las mucosas
dafiadas de las paredes estomacales para que sean inmu-
nes a los dcidos clorhidricos. Ademds, también favorece
el sisterna inmunolégico.

Cobalamina: Esta vitamina del grupo B favorece
el sistema inmunolégico en la tucha contra el helicobac-
ter pylori y le aporta mayor capacidad para reconocer al
enemigo. Ademds, la cobalamina es uno de los agentes
biolégicos mds importantes para el metabolismo.

Las bacterias del dcido ldctico: Favorecen el sistema inmu-
nolégico en la lucha contra el belicobacter pylor:.

Cardcter bdsico: Las gastritis casi siempre van acompafia-
das de una hiperacidez del estémago. En este caso el
kéfir y el yogur, al pertenecer al grupo de alimentos que
frenan los 4cidos, pueden crear un polo opuesto.

Productos de dificil digestion
» Café (también el descafeinado) » Tarta de nara
» Comidas con muchas especias » Crema de mantequilla
{por ejemplo, con pimienta, chile P Asados
picante) » Salsas grasas
» Cebollas » Salchichas ahumadas
» Ajo P Pescado adobado
» Alimentos friros P Pescado ahumado
(por ejemplo, las patatas fritas) P Jamén

¥» Citricos
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PROPIEDADES ADICIONALES

Reparta mejor las comidas durante el dfa. Hay una regla
bdsica: cinco comidas ligeras son mejores que tres copiosas.
Puede repartirlas de la siguiente manera:

P Desayuno {entre las 6 y las 8)

P 2¢ desayuno (entre las 9 y las 10)
P Merienda (entre las 15 y las 16)
P Cena (entre las 18 y las 19).

Deberfa evitar comer unas dos horas antes de ir a dormir, ya
que el estémago primero digiere los alimentos y después, en
posicién horizontal, envia ¢l exceso de 4cidos al eséfago, lo
cual conlleva eructos e infecciones del es6fago.

Existe una frura exética muy favorable para combatir la
gastritis: la papaya. Es un fruto que crece en 4rboles, cuyos
frutos parecen melones alargados.

Todavia mds sorprendente es su contenido en papaina,
un elemento que no sélo favorece la digestién, sino que
también puede aliviar las infecciones existentes en la muco-
sa del estémago. Otros elementos importantes de este fruto
son los carotinoides {precursores de la vitamina A) y la vita-
mina C.

La papaya se puede tomar como postre, cortindola a
tiras y afiadiéndole un poco de miel. En combinacién con
otras frutas también estd muy buena. Pero recuerde que si
padece de gastritis no le conviene tomar ensaladas demasia-
do 4cidas.
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Receta: KEFIR CON PAPAYA (para I persona)

Ingredientes:

100 g de pldtanos cortados a tiras
100 g de papaya cortada a tiras
250 g de kéfir (de leche entera)

2 cucharadas de miel

Preparacion:
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Mezcle bien todos los ingredientes. Puede sustituir
los pldtanos por uvas o fresas. Tome este postre con
papaya a diario, mejor para desayunar o como aperi-
tivo antes de comer. Procure comprar papayas que
estén bien maduras, ya que asi esta fruta puede desa-
rrollar mejor sus propiedades.



GOTA

SINTOMAS: La gota afecta, en primer lugar, a las articulacio-
nes y, en casos aislados, también a la oreja. La mayorfa de las
veces aparece primero en la periferia del cuerpo, como, por
ejemplo, en las articulaciones de los dedos. Hay pacientes
que se despiertan en plena noche por los dolores tan fuertes que
provoca, unos dolores que pueden prolongarse durante dfas.
Los sintomas visibles son enrojecimiento ¢ inflamacién de las
articulaciones, acompafiados en ocasiones de dolores intensos.

CAUSAS: La causa principal de la gota es un nivel alto de
4cido tirico en la sangre, el cual finalmente se descompone en
cristales, primero en la articulacién del dedo gordo del pie. El
riesgo individual depende de factores hereditarios, de la ali-
mentacién (las grasas animales y el 4cido araquidénico de la
carne y la anguila aumentan el riesgo), el consumo de alco-
hol (grandes cantidades de alcoho! frenan la evacuacién del
4cido tirico) y la temperatura ambiente (el frio favorece la for-
macién de cristales de 4cido drico).
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En cambio, segin indican recientes investigaciones cien-
tificas, el abastecimiento de purina a través de la alimentacién
influye muy poco en el nivel de dcido drico en la sangre.

PROPIEDADES DEL KEFIR

Y Disminucion del nivel de dcido araquidénice: El dcido ara-
quiddnico es el gran causante del desarrollo de infecciones
y de dolor de los ataques de gora. Si se consigue reducir el
nivel de este 4cido en el cuerpo, es posible que las infec-
ciones y los dolores pierdan la sefial de actuar del cerebro.
El kéfir frena la formacién de dcido araquidénico y, por
ello, es muy adecuado para combatir la gota.

>  Acido folico: Activa y acelera la eliminacién del dcido tirico.

PROPIEDADES ADICIONALES

A continuacién se indican los cambios de alimentacién para
combatir la gota:

» Coma menos dulces y menos catne, puesto que éstos
aumentan el nivel de dcido drico en la sange.

» Coma menos alimentos asados. La cocina a la plancha y
al vapor es mds adecuada para reducir el nivel de 4cido

lirico, ya que requiere menos grasas.

»  Beba muy poco alcohol, porque éste frena fa eliminacién
de dcido trico. El bajo nivel de alcohol del kéfir no
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supone ningtn riesgo. Deberia reducir al minimo el
consumo de kéfir. La cantidad de liquidos diaria deberia
ser superior a los dos litros.

» Beba tres vasos de kéfir al dia. Elija productos deriva-
dos del kéfir bajos en grasa.

P En caso de sobrepeso aspire a llegar al peso normal.

Receta: ZANAHORIAS CON KEFIR (para I persona)

Ingredientes:
5 patatas medianas
800 g de zanahorias
2 cucharaditas de aceite vegetal
1 manojo de coriandro fresco
Una pizca de jengibre y de semillas de coriandro
Sal y pimienta
00 g de kéfir (bajo en grasa)

Preparacidn:

Lave y corte las zanahorias en dados pequefios.
Caliente un poco de aceite vegeral en una cacerola,
afiada las zanahorias, dérelas unos minutos, afiada un
poco de agua y déjelas cocer tapadas durante unos 15
minutos. Lave el coriandro, piquelo, afiddale sal y
cuézalo junto con las zanahorias. Mezcle las especias
con el kéfir, viértalo en la cacerola, removiéndolo bre-
vemnente. Sirva las zanahorias con el coriandro junto
con patatas hervidas.
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INAPETENCIA

SINTOMAS: Las personas con inapetencia no disfrutan con
la comida ni con la bebida. Toman pocos alimentos y lo
hacen contra su voluntad. El peso corporal disminuye de
forma lenta pero evidente.

CAUSAS: La falca de apetito puede deberse a muchas razones.
Una de ellas, a menudo olvidada en las investigaciones, es la
obstruccién de las vias respiratorias superiores, por ejemplo
debido a resfriados, a la fiebre del heno o a una desviacién del
tabique nasal. Cuando la persona no puede oler bien, su sen-
tido del gusto rambién se ve afectado y tiene menos apetito.
Ademds, el centro del apetito del cerebro estd reprimido
durante las enfermedades con ficbre para que el cuerpo pueda
utilizar sus iiltimas fuerzas para la digestién. El cansancio cor-
poral también reduce las ganas de comer determinados platos.
La conocida frase “el deporte despierta el hambre” sélo es cier-
ta a largo plazo, ya que a corro plazo el aumento de tempera-
tura corporal durante el deporte produce, a su vez, un aumen-
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to de la sensacién de sed y disminuye la sensacién de hambre.
A menudo los trastornos del apetito estin relacionados con
problemas psiquicos. Estados carenciales de apetito como la
anorexia tienen una dindmica propia dificil de entender que
requieren la intervencién de un especialista en el tema.

PROPIEDADES DEL KEFIR

¥ Sabor amargo y deido car-
bénico: El 4cido carbénico
y el ligero sabor amargo
estimulan la digestién y
también el centro del
apetito del cerebro. Si ela-
bora usted mismo el kéfir,
puede acentuar estos dos
rasgos dejando fermentar la leche de 24 a 36 horas entre
20 y 25 grados. Asf el nivel de alcohol serd un poco mds
elevado y estimulard el apetito.

»  Acidos licticos: Estimulan el flujo de saliva, lo cual con-

lleva acoplamientos regenerativos del sistema nervioso y
aumenta ¢l apetito.

PROPIEDADES ADICIONALES
Nuestros abuelos ya nos prohibfan comer dulces antes de
las comidas. Tenfan razén, ya que los aziicares simples y los

aditivos aromdricos del chocolate, las gominolas y las galle-
tas debilitan el centro del apetito a corto plazo y lo que es
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peor, insensibilizan el sentido del gusto a largo plazo, con lo
cual ya no se tienen ganas de comer otros alimentos.

Receta: CREMA DE TOMATES (para 4 personas)

Ingredientes:

1 lata grande (830 ml) o dos lacas pequenas (415 ml)
de crema de tomate

200 g de yogur {(entero)

200 g de kéfir (de leche entera)

2 cucharadas de jerez

1 cucharadita de tabasco

1 pizca de sal y pimienta

1 manojo de cebollino

Preparacidn:
Caliente ligeramente la crema de tomate con el yogur
y el kéfir. Después afada el jerez y las especias. Final-
mente espolvoréela con cebollino picado. Sirvala fria.
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INFECCIONES DE LAS VIAS
URINARIAS Y DE LA VEJIGA

SINTOMAS: Se siente mucha necesidad de orinar, aunque
en cantidades reducidas. La evacuacién es dolorosa y se sien-
te quemazén. La orina puede tener un color tutbio o restos
de sangre. Después de orinar pueden sentirse espasmos o
dolores.

CAUSAS: Las causas principales son las infecciones bacte-
rianas. Pies y abdomen fr{os, pero también una alimenta-
cién pobre en vitaminas, facilitan el camino a los microor-
ganismos para su asentacién en la vejiga y en las vias
urinarias.

PROPIEDADES DEL KEFIR
P Vitamina A: La vitamina A mantiene sanas y htimedas

las mucosas interiores de la vejiga. Ademds, estabiliza el
sistema inmunolégico.
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P Favorece la eliminacién de orina: El kéfir favorece la
eliminacién de la orina. Asi se limpia la vejiga y las
vias urinarias, expulsando a los posibles gérmenes
existentes antes de que se asienten. El efecto terapéu-
tico se mejora si se ingieren alimentos antibidticos
ricos en alilsenevol, rambién liamado isosulfocianato

de alilo.

PROPIEDADES ADICIONALES

El rdbano picante y los berros contienen altas concentracio-
nes de alilsenevol, un agente activo usado por la medicina
naturista para combatir las infecciones de las vias urinarias
y de la vejiga. Estas propiedades tienen mucha tradicién y
aiin actualmente son aceptadas por los cientificos. Entre los
diferentes tipos de alilsenevol m4s efectivos se encuentra el
benzil-isiotiozianato, que aparece concentrado en las raices
de los rdbanos picantes y también en los berros amargos y la
capuchina.

Receta: SALSA DE BERROS (para 1 persona)

Ingredientes:
500 g de paratas
100 g de quark desnatado
150 g de kéfir (de leche entera)
2 cucharadas de berro amargo
1 diente de ajo
30 g de mantequilla
una pizca de sal
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Preparacion:

Mientras hierven las patatas, se prepara la salsa de
berros. Se mezclan el quark y el kéfir, afiadiendo una
pizca de sal. Entonces se aitaden los berros amargos y
¢l ajo pelado y picado. Para terminar, se bate la man-
tequilla hasta formar una crema y se mezcla poco a
poco con la salsa. Se sirven las patatas peladas y aun
calientes y la salsa por separado.
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INFECCIONES INTESTINALES

SINTOMAS: En la colitis ulcerosa intervienen fuertes diarre-
as y espasmos abdominales y a veces las heces son purulento-
sangufneas. El morbus crohn en ocasiones rambién provoca
fuertes diarreas y espasmos abdominales y, ademds, el pacien-
te sufre de inapetencia y pérdida de peso y de agua corporal.
En algunos casos las heces son sanguineas, de un color entre

oscuro y negro. También puede haber subidas de fiebre.

CAUSAS: La causas exactas de estas dos infecciones intes-
tinales, morbus crohn y colitis ulcerosa, todavfa no estin cla-
ras. Es significativo que haya un aumento de pacientes con
estas enfermedades que ingieren cantidades superiores a a
media de azdcares simples, cereales refinados (pan blanco y
tostadas) y pocos oligoelementos. En algunos casos de mor-
bus crohn se debe a la intolerancia hacia determinados ali-
mentos. Los cientificos observaron especialmente una into-
lerancia hacia aminodcidos suifurosos de la carne y de
embutidos.
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PROPIEDADES DEL KEFIR

4

Vitamina A: La vitamina A es uno de los elementos mds
importantes para la mucosa intestinal. Se encarga de
proporcionar un buen riego sangufneo y de fortalecer la
resistencia a las bacterias.

Bacterias del deido ldctico: Tienen efectos antibiéticos con-
tra los pardsitos de la zona intestinal, regeneran la flora
intestinal, aumentan la resistencia de las mucosas y fortale-
cen ¢l sistema inmunolégico. En numerosos estudios se
han observado los efectos positivos de las bacterias del 4ci-
do ldctico en procesos de curacién de infecciones intestina-
les. Muchos cientfficos valoran mds sus efectos curativos en

enfermedades infecciosas de los intestinos que el uso habi-
tual de medicamentos de la industria farmacéutica.

PROPIEDADES ADICIONALES

Para que sus intestinos puedan regenerarse, deberfa cambiar
totalmente su alimentacién. En la lista de productos negativos

que

deberfa eliminar de su dieta total o parcialmente, se

encuentran:

v wv vwVww
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Dulces (chocolate, caramelos, tartas y galletas)
Bebidas ricas en azicar {limonada, bebidas de cola)
Bebidas con mis de un 1 % de alcohol

Alimentos fritos

Productos elaborados con cereales refinados
(tostadas, pan blanco, bollos)

Productos cdrnicos y embutidos



En la lista de alimentos positivos cuyo consumo deberia

aumentar, $¢ encuentran:

Alimentos integrales
Verduras
Fruta

Kefir y yogur

vwvwvw

Las grosellas calman el intestine

» Las grosellas ya sc usaban en la
Edad Media para combatir afec-
ciones intestinales. Ademads de las
rojas y las negras, también existen
grosellas blancas, con un sabor un
poco mds suave,

» Contienen mucha agua, pocas
calorfas y, ademds, pocos hidratos
de carbono y proteinas. Por ello
son el alimento ideal para estimu-
lar los intestinos.

» Ademds, son muy ricas en vita-
mina C para fortalecer €] sistema
inmunolégico. Las grosellas ne-
gras son las mds ricas en esta vita-
mina.

» El kéfir y las grosellas son la
combinacién dptima para unir
los poderes curativos de ambos
alimentos. Si afadimos almen-
dras o nueces picadas, consegui-
remeos una comida ideal,

Receta: KEFIR CON ZUMO DE GROSELLAS

Beba tres vasos diarios de kéfir con zumo de grosellas.
Para endulzarlo puede afiadir un poco de miel, pero
en ningun caso azicat. A esta bebida también le
puede afiadir un poco de nuez o almendra picada.
Podrd adquirir el zumo de grosellas en las tiendas de
alimentos dietéticos.
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INTOLERANCIA A LA LECHE

SINTOMAS: Provoca molestias digestivas (flatulencia,
calambres en el estémago, diarreas) a causa de productos ldc-
teos como la leche, el quark, el queso y el chocolate con leche.

CAUSAS: Se debe a la falta de enzimas necesarias para poder

digerir la lactosa (aziicar de leche) contenida en los productos
ldcteos.

PROPIEDADES DEL KEFIR

»  Bacterias del deido lctico: Proporcionan las enzimas
necesarias para la digestidén de la lactosa. A entre un
65 y un 75 % de rodas la personas sanas que pade-
cen intolerancia a la lactosa la digestién del kéfir y
del yogur no les causa ninguna dificultad. Muchos
incluso toleran la leche si se mezcla con yogur o con

kéfir.
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a los cuales el cuerpo evita un deterioro de la sustancia ésea.
Entre ellos se encuentran los estrégenos, la calcitonina y,
desde hace poce tiempo, ¢l bifosfato. Este dltiimo medica-
mento no puede combinarse con el consumo de kéfir, ya que
el contenido de calcio de esta bebida limita la disponibilidad
biolégica del bifosfato.

Los pacientes de edad muy avanzada padecen mids a
menudo de osteoporosis de baja renovacién, en la cual la
efectividad de las células que renuevan el hueso (los osteo-
blastos} ha disminuido considerablemente. En el trata-
miento a largo plazo son favorables los fluoruros, los cuales
tampoco pueden combinarse con el consume de kéfir.

PROPIEDADES DEL KEFIR

b Calrio: Como producto licteo, el kéfir tiene un conteni-
do medio superior en calcio. Ademds, mejora la asimila-
cién de calcio en el organismo.

P Vitamina D: Favorece la asimilacién del calcio en los
huesos.

¥ Eliminacidn progresiva de fosfatos: Varios estudios
demuestran que el kéfir estimula la eliminacién de fos-
fatos del cuerpo. Dado que la sal de fésforo bloquea la
absorcién de calcio, y actualmente con nuestra alimen-
tacién se puede hablar de una lenta intoxicacién por fos-
fatos, el kéfir puede ayudar gracias a sus efectos terapéu-
ticos.
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PROPIEDADES ADICIONALES

Es importante llevar una alimentacién y un ritmo de vida
adecuados:

P Deberia evitar fumar y beber grandes cantidades de
alcohol, ya que perjudica el metabolismo éseo. Una vida
sedentaria también favorece el deterioro éseo. Las perso-
nas que no salen al aire libre un minimo de 30 minutos
diarios se arriesgan a que su cuerpo no consiga acumu-
lar suficiente vitamina D para la asimilacién de calcio.

» El dcido oxal perjudica a la asimilacién del calcio. Por
ello se deberia evicar incluir en la dieta alimentos con un
alto contenido en este dcido. (Vea tabla pdg. 94)

P Las sales con fosfatos se unen a los iones de calcio en el
trifosfato de calcio, el cual no consigue ser asimilado por
el cuerpo. Un abastecimiento excesivo de fosfatos, por
ejemplo a ravés de dulces o bebidas de cola, expulsa las
moléculas de fosfato del calcio en la sangre y los huesos.
Por ello estd demostrado que los alimentos con fosfatos
contribuyen a aumentar el riesgo de la ostcoporosis.

» La cantidad diaria necesaria de calcio es de 800 hasta
1.000 miligramos en los jévenes y hay muy pocas per-
sonas mayores que superen los 1.000 miligramos.
Mediante una alimentacién equilibrada es posible alcan-
zar esta cantidad. Entre los alimentos especialmente
ricos en calcio encontramos la col rizada, el perejil, los
berros picantes y el cebollino, asi como el pescado y los
productos licteos. El queso es un alimento muy rico en
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calcio. 100 gramos de queso emmental contienen 1.020
miligramos de calcio, con lo cual ya se alcanzarfa la can-
tidad diaria necesaria.

Receta: TSATSIKI DE KEFIR (para 2 personas)

Ingredientes:

100 ml de leche

250 g de quark desnatado

250 ml de kéfir (de leche entera)

3 dientes de ajo

especias ricas en calcio (cantidad al gusto): cebollino
perejil, basilisco, eneldo

1 cebolla y 1 pepinillo, sal y pimienta

Preparacion:

Mezcle la leche, el quark, &l kéfir, el ajo picado, las
especias y la cebolla picada hasta conseguir una masa.
Corte a rodajas o pique el pepinillo y afiddalo a la
masa. Salpimiente al gusto.

Lo mejor serd que lo combine con pan integral o con paratas

hervidas.
Alimentos ricos en fosfatos
» Carne % Bebidas de cola
» Legumbtes secas » Chocolate
» Nucces b Sorbetes
» Queso para untar » Varitas de pescado
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PESADEZ DE ESTOMAGO
Y ESTRENIMIENTO

SINTOMAS: El intestino se vacia aproximadamente una
vez cada cinco dias y se siente una gran presién en el abdo-
men. Las heces son duras y
secas, lo cual dificulea la eva-
cuacién y provoca fuertes
dolores. Detrds de un estre-
filmiento crénico hay una
enfermedad mucho mds gra-
ve. Por ello, debe acudir al
médico lo antes posible.

CAUSAS: Hay muchas causas posibles, por ejemplo, un
cambio de ubicacién, un cambio de alimentacién, estrés
crénico y conflictos no solucionados, alimentacién inco-
rrecta {pocos oligoelementos, poco calcio, pocos liquidos y
demasiadas grasas animales) o determinados medicamentos
(especialmente contra ¢l dolor y la tos).
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PROPIEDADES DEL KEFIR

P Agentes amargos: Los agentes amargos se nombran muy
poco al hablar de una alimentacién saludable, pero tie-
nen muchos efectos positivos en la salud. Sus efectos en
la digestién son extraordinarios. Estimulan los nervios
del sentido del gusto en la lengua, con lo cual activan la
produccién de jugos géstricos y del pdncreas asf como el
movimiento del intestino. Es curioso que la velocidad
con la que los alimentos pasan a través del tracto diges-
tivo se mantenga constante. As{ los alimentos permane-
cen el tiempo suficiente en los érganos digestivos para
que éstos puedan realizar su tarea correctamente. Los
efectos que favorecen la digestién de los agentes amargos
empiezan a los 20-30 minutos de tomar el kéfir.

Y Acido licrico y dcide carbonico: Ambos 4cidos protegen el
trabajo intestinal siempre que no se ingieran en exceso.
Las investigaciones psicolégico-alimentarias han demos-
trado que ef kéfir con un contenido entre bajo y medio en
dcidos estimula los misculos intestinales, mientras que el
kéfir con un alto contenido en dcidos provoca obstruccio-
nes. Esto tiene, naturalmente, consecuencias, en caso de
que usted mismo elabore el kéfir. Por lo tanto, es reco-
mendable que deje fermentar el kéfir brevemente (no mds
de 24 horas) y a temperaturas bajas (de 15 a 19 grados).

PROPIEDADES ADICIONALES

» No todas las bebidas son adecuadas para estimular el
abastecimiento de liquidos en el intestino. Aparte del
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kéfir estd el agua mineral, los zumos de frueas, las mez-
clas de zumo de frutas y agua mineral y las infusiones.
Entre las bebidas no adecuadas se encuentran la limona-
da v el cacao; las bebidas de cola son negativas, ya que
resecan las heces.

Coma frutas y verduras ricas en oligoelementos a lo
largo del dfa, también para picar.

Para desayunar deberfa tomar preparados de cereales
ricos en oligoelementos: muesli, granos de trigo, copos
de trigo, copos de avena. Mezcle siempre los cereales con
yogur o kéfir.

jAtrévase a romar alimenros amargos! No endulce los ali-
mMentos que sean Un poco amargos, ya que éstos son los
que activan la digestién.

Alimentos ricos en oligoelementos
¥ Judfas » Pan negro de Westfalia
» Guisantes P Pan de 6 cereales
» Garbanzos P Tostadas incegrales
» Granos de trigo » Galletas integrales
P Lentejas » Orejones
» Almendras » Higos secos
» Nueces pecanas » Ciruelas secas
» Pistachos » Bayas de sadco
» Semillas de sésamo » Pasas gorronas
» Panecillos integrales » Semillas de sésamo
» Pan sueco P Semillas de amapola
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Receta: KEFIR CON ALBARICOQUES (para 2 pers.)

Ingredientes:
2 manzanas
100 g de albaricoques secos
zumo de 1 {imén,
500 g de kéfir

1 cucharadita de avellanas o nueces picadas

Preparacion:
Corte las manzanas y los albaricoques en trozos peque-
fios y mézclelos con los demds ingredientes, excepto las
avellanas y las nueces, las cuales podrd afiadir al final
de la preparacién a pequefias porciones de esta receta.
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TRASTORNOS VISUALES

SINTOMAS: Los trastornos visuales pueden manifestarse
bajo diferentes sfntomas:

»  Ojos cansados e infectadss: Los ojos estdn secos y entoje-
cidos. Las imdgenes son borrosas y la conjuntiva estd

enrojecida, pica o produce escozor.

D Miopia y hipermetropia: La vista de cerca o de lejos es
confusa y borrosa.

P Ceguera nocturna: La persona afectada tience dificultades
para apreciar CORtornos y orientarse.
CAUSAS: Los trastornos visuales pueden tener causas diferentes:

P Ojos cansados e infectados se deben a muchas horas de
trabajo frente a una pantalla de ordenador.
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La miopia y la hipermetropia son hereditarias. Sus sin-
tomas pueden ser mds graves debido a sobrecargas no
fisiologicas de los ojos. La miopfa y la hipermetropia se
corrigen por lo general con gafas y en algunos casos
también ayuda un entrenamiento visual. La alimenta-
cién no influye en ninguno de los dos casos.

La ceguera nocturna puede deberse a una falta de vita-
mina A.

PROPIEDADES DEL KEFIR
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Vitamina A: La vitamina A estd presente en la formacién
de la purpura visual lamada rodopsina y por ello resul-
ta imprescindible para apreciar los colores y para adap-
tarse a situaciones en que la luz sea inadecuada. Comeo
vitamina beneficiosa para las mucosas, la vitamina A
proporciona liquido suficiente a los ojos y los protege del
cansancio y de enfermedades.

Riboflavina: La riboflavi- x —
na nos aporta suficiente En geweral, una alimenta-

energfa, ya que al actuar cidn exclusivamente vege-
tariang no cubre las nece-

sidades diarias de ribofla-
vina (1,5 miligramos).

como enzima aumenta la
produccidén de energia
de los hidratos de carbo-

no v las grasas. La falta El consumo de- vegmfe&
de vitamina A conlleva | deberia reforaarse com pro
cansancio visual y que ductos ldcteos como por e-

los ojos se infecten lige- emﬁlo elkéﬁr ]
ramente, e A '




PROPIEDADES ADICIONALES:

St usted trabaja durante horas frente a la pantalla del ordena-
dor, deberia tomar las siguientes medidas:

P Procure que la pantalla esté colocada de manera que no
le deslumbren reflejos de luz.

P Si puede elegir al comprar la pantalla de su ordenador,
compre una de baja radiacién. También tiene la posibi-
lidad de colocar un protector de pantalla que reduzca las
radiaciones negativas.

P Aparte la vista de la pantalla de vez en cuando y mire a
lo lejos, por ejemplo hacia la ventana. Conseguird rela-
jar los musculos agarrotados de los ojos haciendo ejeci-
cios adicionales como hacer rotaciones con los ojos y
mairar al techo y al suelo.

P Procure que haya suficiente humedad en su lugar de tra-
bajo. Al fijar la mirada en la pantalla durante largo tem-
po se parpadea menos frecuentemente y se reparte
menos secrecién lacrimal a la cdrnea. Este efecto puede
verse incrementado por el aire acondicionado y la cale-
faccién cenrtral.

Receta: ENSALADA DE ZANAHORIAS (para 2 pers.)

Ingredientes:
2 cebollas
100 g de tofu
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6 zanahorias medianas

100 g de yogur y kéfir (de leche entera)
1 cucharada de mayonesa para ensalada
sal y pimienta

unas cuantas hojas de rébano

1 taza de brotes de linaza

Preparacion:

Pique las cebollas, el tofu y las zanahorias y méz-
clelas. Para la salsa mezcle el yogur, el kéfir y la
mayonesa, salpimiente y viértala sobre las verduras.
Aiada las hojas de rdbano y los brotes de linaza y
mezcle bien la ensalada.



Belleza y cuidados de los
pies a la cabeza



PIEL SANA Y SIN ARRUGAS

La piel bella es muy pocas veces un regalo de la Naturaleza,
ya que deben cumptirse ciertas condiciones para mantener-
la sana y lisa. Un exceso de luz la reseca y un déficit de luz
la hace mds fina, pdlida y
sensible a las infecciones. La
cantidad correcta de luz se
encuentra €n un punto me-
dio: los grandes amantes del
Sol deberian recordar que
también pueden ponerse
morenos en la sombra.

Una alimentacién equili-
brada es decisiva, ya que la
pie} reacciona con mucha
sensibilidad a los errores cometidos en la alimentacién.
Ademis, la piel necesita liquidos como el agua para funcio-
nar perfectamente. Esto afecta al abastecimiento interno
tanto como a la limpieza externa.
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Como érgano de contacto con el medio ambiente el espi-
ritu utiliza la piel para enviar sefiales al entorno. Sentimientos
come la dicha, la felicidad, la energia y la relajacion acodan
positivamente en el aspecto general de la piel.

COSTUMBRES NOCIVAS PARA LA PIEL

Fumar y consumir aleohol son costumbres nocivas para la
piel: la nicotina y las sustancias nocivas del humo de los ciga-
rrillos perjudican el metabolismo y la irrigacién de la piel.
Ademds aparecen mds arrugas y se pierde agua, con lo cual la
piel se deteriora. Pero también un exceso de jabén es perjudi-
cial, ya que destruye la pelicula protectora de la piel. A menu-
do basta con lavar la cara con agua.

Los dafios provocados por un exceso de rayos UV se
manifiestan al cabo de un tiempo: evite tomar el Sol al
mediodia. En verano proteja
su piel con crema solar (factor

6 hasta 15) o poniéndose ropa
;‘:; ’;g?mﬁ’:l :?::c;zf ? adecuada. Lo mejor para la

gu La tempe . H&l 1 piel es caminar en un dfa
m‘ia ala d nublado, porque se absorbe la
fa%utmdad %x’ | dosis necesaria de rayos.
4’5"9 de un. 4%%“‘",50 % En el caso de una alimenta-
cion desequilibrada la piel se
vuelve mis fliccida. Las verdu-
ras en lata, la comida rdpida y las bebidas refrescantes, la limo-
nada y los dulces perjudican altamente la digestién en los inces-
tinos, haciendo llegar muy pocas sustancias biolégicas a la piel.
Los platos con carne aderezados con salsas fuertes requic-
ren un mayor esfuerzo del aparato digestivo, con lo cual la

éUnwwomehwﬁm*
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piel recibe una cantidad muy alta de caicio no descompues-
to. En esas dreas se formardn aglutinaciones que mds ade-
lante formardn arrugas.

PROPIEDADES DEL KEFIR

» Lavitamina A es la vitamina de la piel para el verano, ya
que, junto con la vitamina C y el selenio, aporta una
proteccién natural contra el Sol. Una falta de vitamina
A conlleva alteraciones del riego sanguineo y cornifica-
ciones de la piel.

»  Las vitaminas del grupo B participan en numerosos pro-
cesos metabdlicos de la piel. Con la vitamina B se rea-
lizan tratamientos para combatir enfermedades de Iz

piel.

»  Elcoldgeno de la piel no es mds que una variante especial
de las proteinas. Las proteinas de gran valor protegen la
regeneracién de la piel, igual que el kéfir.

» Los microorganismos del kéfir se encargan de que el

cuerpo asimile bien el calcio y de que no se asiente en
la piel.
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LA BELLEZA A TRAVES
DE LOS ALIMENTOS

Coma dos © mejor tres veces por semana rodajas de
pifa, ya que este fruto contiene mucha bromelaina.
Este agente activo evita el encostramiento de las prote-
inas en el tejido epidérmico. La pifia en lata 0 en zumo
de las tiendas de productos dietéticos consetva el con-
tenido de bromelaina.

No coma la carne muy asada. Absténgase de comer
asado de cerdo y de ternera.

Beba un vaso de kéfir diario con las comidas. Con ello
mejorard la digestién del calcio y proporcionard a su

cuerpo las vitaminas B, tan importantes para la piel.

Reduzca el consumo de alcohol a un vaso de cerveza o
de vino de vez en cuando.
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» Tome a diario una racién de verdura fresca cruda o
fruta como minimo.

» Tome poco pan blanco para desayunar y otros produc-

tos con cereales refinados. Coma mds pan y panecillos
integrales.

Receta: PINA CON KEFIR Y MENTA (para I pers.)

Ingredientes:
1 rodaja de pifia (fresca o en lata)
1 manzana pequefia
100 g de kéfir (de leche entera)
una pizca de menta
un poco de endulzante o miel

Preparacion:
Corte la pifia a trozos pequefios, extraiga el corazén de
[a manzana y céreela a dados pequefios. Afiada menta
y endulzante o miel al kéfir y viértalo sobre la frura.
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OJOS SANOS Y BRILLANTES

Es por iodos conocida la frase “los ojos son el espejo del
alma’. Los ojos confieren gran atractivo a la cara. Para man-
tenerlos brillantes deben cumplirse las siguientes condicio-
nes: en ¢l fondo del ojo debe haber suficiente cantidad de
sustancias ricas en cinc reflectoras de la luz. El merabolismo
colorante que otorga un color a los ojes debe funcionar
cotrectamente.

Un reparto suficiente de flujo lacrimal no sélo propor-
ciona brillo a toda la superficie ocular, sino que la prote-
ge de conjuntivitis y del cansancio de los ojos. Para una
proteccién adicional contra los gérmenes nocivos del
entorno es fundamental que la resistencia corporal esté
intacta. Lo mds importante es el estado de 4nimo, ya que
no hay nada que aporte mds brillo a los ojos que la dicha y
la felicidad.

El kéfir contiene cinc y otros minerales que agudizan la
vista y proporcionan brillos a sus ojos.
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COSTUMBRES NOCIVAS PARA LOS OJOS

No hay ningin érgano de nuestro cuerpo que sufra tanto a
causa del estrés como el ojo humano. A excepcién de cuando
dormimos, el ojo siempre funciona. Cuando conducimos, tra-
bajamos y en nuestro tiempo libre siempre usamos los ojos.

El estrés continuo de los ojos tiene consecuencias. Los
trastornos visuales como la miopfa y la conjuntivitis son algu-
nas de la dolencias mds extendidas de nuestro tiempo.

EL KEFIR DA BRILLO A LOS OJOS

»
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El cinc se almacena en determinadas zonas del ojo y
mantiene el nivel necesario de enzimas reflectoras de luz
para que brillen los ojos. El kéfir contiene cerca de 0,4
miligramos de cinc. Pero ¢s mds importante por otra
razén; el kéfir aumenta la asimilacién corporal del cinc.

La transformacién de los carotinoides vegetales en vita-
mina A, la mds importante de las vitaminas, es controla-
da por las hormonas de las glindulas tiroides. Nuestro
cuerpo produce suficientes hormonas si la alimentacién
nos aporta suficiente yodo,

El 4cido para-aminobenzoico, vitamina del grupo B, el
dcido pantoténico y el 4cido félico colaboran estrecha-
mente en la produccién de caroteno y de la sustancia
que colorea los ojos.

La vitamina B riboflavina se ocupa de que los ojos no se
queden sin energia. Una falta de riboflavina se manifiesta



en cansancio ocular constante, un aumento de la fotosensi-
bilidad y la sensacién de tener cuerpos extrafios en los ojos.

La vitamina A no sdlo nos protege de la debilidad ocu-
lar, llamada astenopia, sino que mantiene vivas a las
células que nos protegen contra la sequedad ocular
mediante la produccién de una fina pelicula protectora
y brillante. El kéfir se caracteriza por un contenido de
vitamina A superior a la media.

CONSEJOS ALIMENTICIOS PARA UNOS 0JOS BONITOS

4

Coma mids verdura fresca, especialmente achicoria, zanaho-
tias, lechuga, pimiento rojo y melén.

Beba de dos a tres vasos de kéfir diarios o tselo para prepa-
rar sus comidas. (Vea las recetas de la pdgina 181)

Tome una vez por semana algunos de los siguientes ali-
mentos: col rizada, perejil, apio, espinacas o brécoli. Estas
verduras conticnen tantos precursotes de la vitamina A
que, aunque se pierdan mediante la coccién, todavia que-
dardn los suficientes.

Deberia comer pescado una vez por semana. Son muy bene-
ficiosos la caballa y el salmén por su amplio contenido en
minerales y en vitamina A.

Los albaricoques contienen mucha viramina A. Prepd-

rese alguna vez una macedenia de frutas con albarico-
ques o témelos secos para picar.
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El atun aclara la vista

Revitaliza los ojos cansados. Cada 100 gramos contienen:

*» 370 microgramos de vitamina A

. » 1,3 miligramos de cinc
» 150 microgramos de yodo » 9 miligramos de vitamina E

¥ Todas las vitaminas del grupo B

Receta: ESPINACAS CON KEFIR (para 2 personas)

Ingredientes:
1 cebolla
50 g de mantequilla
2 cucharadas de harina
1 litro de agua
2 dientes de ajo
Sal, pimienta
I cucharadita de curry
1 paq. de espinacas a la crema congeladas (aprox. 400 g)
200 g de kéfir (de leche entera)

Preparacién:

Corte a dados pequefios la cebolla. Caliente la man-
tequilla en una sartén. Afiada la cebolla y la harina,
dejéndolo reducit unos minutos. Vierta el agua y
remueva. Pele el ajo y prénselo. Afddalo a la sartén,
junto con la sal, la pimienta y el curry. Déjelo cocer
unos 8 minutos a fuego lento. Después afiada las
espinacas, cuézalas unos minutos y seguidamente
vierta el kéfir. Puede acompafiar este plato con zana-
horias o pan integral.
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FUERZA Y VITALIDAD
PARA EL CABELLO

Las personas de pelo rubio tienen una media de 140.000
cabellos, mientras que las pelirrojas tienen unos 90.000. La
estabilidad y el grosor de los cabellos vienen determinados en
gran medida por herencia genética: el pelo rubio es mds fino
que el pelo oscuro. La alimentacién apenas influye en estos
factores genéticos.

E! pelo sexrd mds firme y bonito cuanta mis sangre circule
por sus raices. La irrigacién depende de muchos factores y no
s6lo de la alimentacién. Una buena irrigacién capilar no ser-
virfa de mucho si la sangre no transportara las sustancias
nurritivas necesarias. En este sentido una alimentacién sana y
equilibrada si puede favorecer al cabello.

HABITOS PERJUDICIALES PARA EL CABELLO

El cabello es un tejido vivo que puede ser muy sensible a dife-
rentes factores: a llevar pafiuelos en la cabeza durante muchos
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dfas, a secarlo en exceso con la toalla o con el secador y a los
cambios de temperatura. Las radiaciones solares y ¢l viento frio
tarnbién son muy perjudiciales para el cabello.

Las personas que se desenreden el pelo con un cepillo
metilico no deben sorprenderse de que las raices capilares se
debiliten y de que las glindulas sebdceas produzean un exce-
so de sebo. El lavado diario no resulta perjudicial si se utiliza
un champi suave.

Una alimenracién unilateral pobre en proteinas esencia-
les, minerales y vitaminas y un exceso de colesterina provoca
una mala irrigacién. Ademds, los excesos de alcohol restan
brillo a su cabello.

EL KEFIR FORTALECE EL CRECIMIENTO DEL CABELLO

P Un solo cabello consta de un 97 % de queratina, una sus-
tancia proteinica que se forma en la rafz capilar gracias
al abastecimiento protei-
nico y que es transpot-
tada durante el dia. Este
proceso funciona mejor
cuantas mis proteinas re-
ciba el cuerpo. No sélo ¢l
contenido en proteinas de
la alimentacién determi-
na si el organismo recibe
suficientes protefnas, la
capacidad del mismo para
sintetizarlas es lo que resulta determinante. Mediante la
piridoxina y los microotganismos del kéfir se mejora con-
siderablemente esta capacidad. El kéfir no solamente
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contribuye a un perfil protefnico favorable para el cabe-
llo, sino que, a la vez, también aporta las sustancias que
abastecen al cuerpo favorablemente.

Una carencia de hierro puede provocar la caida del cabe-
llo, especialmente en las mujeres. El kéfir contiene
mucho hierro y, ademds, mejora la sintetizacién de este
mineral.

Una carencia de yodo puede provocar la caida del cabe-
llo, especialmente en las embarazadas. El kéfir, con su
alto contenido en yodo, resulta beneficioso en este caso.

Se puede prevenir la escamacién y engrase del cabello
con vitamina A, ya que ésta limita la pérdida de tejido
en las raices capilares y bloquea ¢l exceso de produccién
sebdcea.

ALIMENTOS QUE CONTRIBUYEN
A LA REGENERACION DEL CABELLO

>

Tome mds verduras y beba de dos a tres vasos de kéfir al
dia.

Los guisantes proporcionan un perfil éptimo de agentes
activos para la salud y el cabello. 100 gramos de gui-
santes secos contienen mds de un tercio de la dosis dia-
ria en cinc y la mitad de la canridad necesaria de hterro
y cobre. Ademds, contienen una cuarta paree de las vita-
minas necesarias que puede utilizar el cuerpo para la sin-
tesis de sustancias capilares.
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4

La col fermentada, también llamada chucrut, contiene
mucha vitamina C para los vasos sanguineos del folicu-
lo piloso, ademds de muchas vitaminas del grupo B que
mantienen el color del cabello. Es especialmente impor-
tante su contenido en pepsinas que optimizan la sintesis
de las proteinas.

El canénigo contiene mucho betacaroteno, una sustan-
cia que ef cuerpo convierte en vitamina A.

Receta: ENSALADA DE GUISANTES CON KEFIR (4 pers,)

Ingredientes:

100 g de yogur

150 g de kéfir (de leche entera)
el zumo de 1 limén

2 manzanas, 1 plétano

500 g de guisantes en lata

sal y pimienta

1 cucharadita de levistica molida

Preparacidn:
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Mezcle el yogut, el kéfir y el zumo de limén y después
afiada las manzanas cortadas a tiras. Cuele los guisan-
tes y afiddalos. Eche la sal, la pimienta y la levistica.
Deje reposar la ensalada en el frigorifico durance 2
horas. Remueva bien antes de servir.



UNAS FUERTES

El crecimiento de las ufias también depende de factores here-
ditarios. Pero nosotros podemos influir en este crecimiento
mds fécilmente que en el crecimiento del cabello. Muchas
dolencias de la piel afectan también a las ufias, como, por
ejemplo, la psoriasis y las infecciones por hongos.

Como consecuencia, pueden decolorar las ufias y abollar-
las. También pueden provocar agujeros ¢ hinchazén. La cuti-
cula, esa piel tan fina de las ufias, protege a las mismas asi
como a su zona de crecimiento de posibles impurezas e infec-
ciones. Las cuticulas no se deben cortar en ningtin caso, sino
retirarlas hacia atrds con una espdtula de goma dura o de
madera blanda. Las ufias enfermas y débiles pueden ser indi-
cio de una alimenracién desequilibrada.

Asimismo, unas ufias quebradizas indican una carencia
de vitaminas y minerales.
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(COSTUMBRES PERJUDICIALES PARA LAS UNAS

Normalmente ¢l lecho de la ufia estd bien pegado y la pro-
tege de bacterias, infeccién por hongos o debilitamiento,
Por ejemplo, lavar los platos o tener un cuidado incorrecto
y exagerado pueden provocar heridas que facilitan el acce-
so de gérmenes.

Al mordernos las ufias por nerviosismo dafiamos la que-
ratina y el lecho de la ufia, con lo cual es ficil que se infec-
ten, No son pocas las mujeres que tienen la costumbre de
retirar la cuticula hacia atrds o que simplemente la cortan.
Con ello no sélo provocan su crecimiento sino también
infecciones en el lecho de la una. A largo plazo habrd cam-
bios sustanciales como estrias e hinchazones y las ufias que-
dardn deformadas.

Una alimentacién desequilibrada también perjudica las
ufias por la falta de calcio as{ como un excese de alcohol,
cafeina, 4cidos grasos saturados, fosfatos y dcido oxal.
También la nicetina es perjudicial ya que es una sustancia
que bloquea la absorcién de calcio.

EL XEFIR FORTALECE LAS UNAS

» El calcio y el silicio son las sustancias biolégicas mds
importantes para las ufias. Tienen un papel decisivo en
el metabolismo de la cal. Una carencia de calcio se
manifiesta en unas ufias quebradizas.

P Una carencia de hierro provoca los tipicos trastor-

nos del crecimiento y, ademds, achata y abolla las
ufias.
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»  Una carencia de cinc se evidencia en los puntitos y ribe-
tes blancos en las uiias de las manos y los pies. El kéfir
mejora la asimilacién del cinc por parte del cuerpo.

P La vicamina D mejora la absorcién de calcio.

P Las ufias constan en gran parte de una proteina llama-
da queratina. Por ello la alimentacién tiene que pro-
porcionar suficientes protefnas que contribuyan al
crecimiento de las ufias.

P Las bacterias del 4cido lictico, los hongos de levadura
y la piridoxina que estdn presentes en el kéfir mejoran
la digestién de las proteinas ya que se encargan de que
éstas sean transportadas hasta las uiias.

ALIMENTACION CORRECTA PARA UNAS UNAS SANAS

P Tome legumbres un minimo de dos veces por semana,

especialmente judias verdes por su alto contenido en

proteinas, calcio y biotina. También son aconsejables

las nueces, las almendras y las semillas de sésamo, muy
apropiadas para platos elaborados con kéfir.

P Beba de dos a tres vasos de kéfir al dia.

P No tome chocolate ni bebidas refrescantes ya que
limitan la absorcién de calcio.

» Reduzca el consume de carne y embutidos.
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Receta: KEFIR CON NUECES (para 2 personas)

_Ingredientes:

2 cucharadas de nueces picadas

2 cucharadas de cacahuetes sin sal
1 cucharada de almendras picadas
200 g de yogur

300 g de kéfir (de leche entera)

2 cucharadas de miel

un poco de zumo de limén

Preparacion:
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Muela las nueces y las almendras y tritdrelas con el
yogur y el kéfir. Seguidamente puede colar los trozos
mds grandes. Caliente ligeramente la miel con el zumo
de limén hasta que se disuelvan y después viéraalo en
el kéfir. Puede servirlo como bebida en verano con
cubitos de hielo.



DIENTES BLANCOS Y SANOS

La tendencia a la caries y otras afecciones dentales es parcial-
mente hereditaria. Las personas que tengan dientes torcidos o
cristas dentales con salientes, en los cuales pueden permanecer
restos de comida, ticnen pocas posibilidades de tener una den-
tadura sana. La dureza del
esmalte y la resistencia de las
encias pueden ser también
parcialmente hereditarias.

Si creyéramos a los anun-
ctos de dentifricos, los proble-
mas de caries y de parodonto-
sis deberfan estar ya soluciona-
dos. Pero todos esos tubos de
colores y esos cepillos sélo
pueden cumplir nuestros sue-
fios en parte. Muchas personas cteen que un dentffrico adecua-
do es decisivo para la limpieza bucal. Pero esto no es cierto, ya
que la limpieza se debe a sustancias mec4nicas, mientras que las
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sustancias qufmicas quedan en un segundo plano. En otras pala-
bras: quienquiera lavarse bien los dientes, deberd esforzarse. La
limpieza debe durar unos 3 minutos y hay que repetir esta ope-
racién 2 veces al dia como minimo.

También es aconsejable usar hilo dental en los espacios
interdentales. Los agentes limpiadores de los dentifricos pue-
den favorecer el proceso de limpieza mecdnica. El peor ene-
migo de los dientes son los azdcares simples. El kéfir previe-
ne la caries, asi como el queso y los alimentos ricos en fhior,
como, por ejemplo, el té verde.

COSTUMBRES PERJUDICIALES PARA LOS DIENTES

Los azticares simples del chocolate, la limonada, las tartas y
otros dulces son el alimento perfecto para las bacterias del
sarro. Los microorganismos liberan unos 4cidos en la diges-
tién del azicar que atacan ¢l esmalte dental y provocan los
agujeros de la caries. El azicar industrial también perjudica ¢l
metabolismo. Especialmente en el crecimiento de los dientes
se producen graves dafios irreparables.

Los dulces no son el mayor factor de riesgo. El estrés limi-
ta la produccién de saliva y de otras sustancias en la boca y en
la faringe, las cuales protegen los dientes contra las bacterias,
Es probable que usted mismo haya tenido alguna vez la boca
seca al estar nervioso o angustiado. Este es el mejor medio de
supervivencia para las bacterias de la caries.

El tabaco favorece la formacidén de sarro y empeora la irri-
gaci6n de las encias. Ademds, se produce menos saliva y otras
sustancias que protegen los dientes. El alcohol, la cafeina y los
4cidos grasos saturados boicotean la absorcién de calcio y per-
judican el desarrollo dental.
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EL KEFIR MANTIENE LOS DIENTES SANOS

P El calcio participa en la formacién de toda la materia dura
del cuerpo v, port lo tanto, en la formacién de los dientes.

P La vitamina A protege la mucosa bucal y ayuda a luchar
contra la gingivitis, la inflamacién de las encfas.

»  Tras el consumo de comidas azucaradas el PH bucal dis-
minuye considerablemente, lo cual es signo de que esti-
mula la formacién de 4cidos que descomponen los dien-
tes. Este efecto se puede controlar con sustancias que
inhiben estos dcidos. Asf un vaso de kéfir es suficiente
para que el PH ascienda al nivel 7, adecuado.

> El kéfir ayuda a combatir {a sequedad de boca y favore-
ce asf al cuerpo en la lucha contra las bacterias nocivas
de la boca.

LA LEVADURA DE CERVEZA FAVORECE
LA REGENERACION DE LAS ENCIAS

A principios de los afios 80 en Argentina aparecieron muchos
casos de nifios con tlceras en las encias y dientes mal colocados.
Los médicos lo atribuyeron a la alimentacién desequilibrada.
Cuando se 1raté esta dolencia con vitaminas A y C, favorables
para las encias, no se consiguieron grandes éxitos. En cambio,
al administrar levadura de cerveza, los nifios afectados mostra-
ron considerables mejoras a los pocos dias. Investigaciones mds
profundas sobre este tema demostraron que el 4cido pantoténi-
co, del complejo de vitaminas B, reconstruye el aparato dental
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y desarrolla mejor sus efectos al tomarlo junto con otras vita-
minas del grupo B. Acrualmente bastantes cienrificos opinan
que la vitamina B es tan importante para las encias y el anclaje
dental como la vitamina C. El kéfir, al contener vitamina B, es
aconsejable en la profilaxis del anclaje dental.

ALIMENTOS SANOS PARA UNA SONRISA RADIANTE

»
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Reduzca el consumo de comidas ricas en aziicares. Si no
lo consigue, deléitese con verdaderos festines: comer una
tabla de chocolate tesulta menos agresivo que comer
varias barritas durante el dia.

No tome bebidas azucaradas. Casi todas las bebidas
refrescantes contienen grandes cantidades de azicar y
también engordan bastante.

Tome bebidas 4cidas como el kéfir o el té verde.

Tome zumos de frutas naturales en lugar de néctares de
fruta o zumos de fruta envasados, los cuales contienen
aziicar afadido. Vaya prescindiendo del azicaren el té o
en el café. Ya verd lo rdpido que sus nervios gustativos se
adaptan a la nueva situacién,

Adopte la costumbre de muchos franceses ¢ italianos y
tome trocitos de queso o un vaso de kéfir después del
almuerzo y la tena. Asi neutralizard el medio dcido de
la boca. Ambos alimentos proporcionan la canridad
adecuada de minerales dentales como el calcio y el
magnesio.



Receta: ENSALADA DE DIENTE DE LEON CON
KEFIR (para 2 personas)

Ingredientes:
200 g de hojas de diente de leén
100 g de kéfir, un poco de zumo de limén
sal, pimienta, 1 cucharadita de eneldo picado
100 g de beicon entreverado, 1 cebolla mediana

Preparacion:

Limpie las hojas de diente de ledn, ldvelas y péngalas
a secar. Para hacer la salsa, mezcle bien el kéfir, el
zumo de limén, la sal, la pimienta y el eneldo y luego
mézclelos con las hojas. Corte ¢l beicon a dados y
péngalo a cocer en una sartén a fuego medio hasta
que esté dorado. Viértalo sobre la ensalada. Puede
servir ambas raciones con aros de cebolla.

Un cuidado éptimo para los dientes

Condiciones para el cepillo de Tenga en cuenta lo siguience;
dientes ideal:
b Cambie el cepillo al cabo de
» Cabeza pequefia 8 sernanas
» Mango arqueado » Después de usarlo, séquelo y
» Dureza media coléquelo con la cabeza boca
P Cerdas rectas, muy juntas arriba
y redondeadas » Utilice hilo dental para los

espacios interdentales

171



Recetas exquisttas para
estar en forma vy tener
buena figura



ADELGAZAR CON KEFIR

La mayoria de las dietas indican que ciertos alimentos son los
principales enemigos del peso ideal. Algunos creen que son
las grasas, otros los hidratos de carbono. Algunos partidarios
de hacer régimen recomiendan incluso reducir la ingestién de
agua, con ¢l peligro que ello representa. Otros, vegetatianos a
ultranza, consideran que la carne es {2 razén de todos los pro-
blemas. La verdad es que todos los alimentos que contienen
algdin tipo de energia pueden provocar un aumento de peso. En
principio la grasa es el alimento mds rico en calorias, pero los
hidratos de carbono y las proteinas también engordan si se con-
sumen en grandes cantidades.

EL CUERPO TIENDE A MANTENER SU PESO HABITUAL
El principal problema de la mayoria de las dietas es que son

unilaterales, Muchas personas que desean perder peso a toda
costa, después de llevar a cabo un régimen con éxito, vuel-
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ven a sus antiguos hdbitos alimentarios. Ademds, el cuerpo se
ha ido acostumbrando a lo largo de los afios a mantener su
“propio peso”. La persona que llegé a pesar 100 kilos toda-
via mantiene un metabolismo que se ha acostumbrado a
tener estos 100 kilos como base, incluso durante un régimen
de adelgazamiento. Cuando se consiga pasar de 3.000 a
2.200 kilocalorias diarias, nuestro metabolismo intentard
encontrar suficientes calorias para mantener esos 100 kilos
de peso. El cuerpo tratarfa de aprovechar de manera mds efi-
ciente los alimentos de un dieta baja en calorias.

(CON EL KEFIR PODEMOS ENTRENAR
NUESTRO METABOLISMO

No tiene sentido que reduzcamos la ingestién de calorias. Se
trata mas bien de “reeducar” nuestro metabolismo. Esto sélo
se consigue mejorando la calidad de nuestra alimentacién,
En este caso el niimero de calorias es un aspecto secundario.

El objetivo de! entrenamiento de nuestro metabolismo
consiste en transformar lo mejor posible los alimentos
ingeridos para que éstos no terminen almacenados como
grasas. En este sentido el kéfir nos puede ayudar mucho, ya
que sus bacterias del 4cido ldctico, sus hongos de levadura,
su vitamina B y sus minerales optimizan nuestro metabo-
lismo. Tenemos que subrayar sus propiedades para trans-
formar las proteinas y las grasas. Adicionalmente se deberia
tomar pepitas de girasol y de sésamo varias veces a la sema-
na. Se pueden tomar entre horas o junto con el kéfir, yogur
o quark. Las pepitas de girasol y de sésamo proporcionan
cobre, selenio y magnesio para reactivar un metabolismo
pesado.
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UN IMPEDIMENTO: EL HAMBRE

El hambre es posiblemente el mayor enemigo para las perso-
nas que se esfuerzan en perder peso, ya que nos manda sefia-
les cuando no existe ninguna necesidad de ingerir alimentos.
A veces tememos el postre porque sabemos que “todavia nos
queda sitio”. El hambre y la sensacién de saciedad son con-
trolados por un sistema complicado de reglas concéntricas
muy sensible a las alteraciones.

Sentir hambre depende de muchos factores. Resul-
ta interesante que llenar el estémago sea un factor secun-
dario. Es mucho mds importante ¢l nivel de azdcar en la
sangre, del cual el hipotdlamo,

el centro de control del cere-
bro, puede extraer mucha

Cmamm@qw

. . igerir alimentos, A los nifios
mds informacién que de la oe 2 des
. les ayida o descargs¥ tensiv:
dilatacién de las paredes del | ey agrechs swlazo conls
estémago. madre. Mds tarde, en Iz edad

Cientificos alemanes de-
mostraron este fenémeno me-
diante un experimento muy

- g aub#m’as.

'adul%, es el Wo@ de

comemos

cuando estames de m!,«
bumor, por aburrmmo, :

simple. Administraron inyec-
ciones de glucosa durante cier- | por srrss y, en siliimo Jiogary®
to fIempo a ratas sin propor- para lenarel vacio interior.
cionarles alimento alguno. b b L
El resultado: estos anima-

les, que normalmente no paran de comer, no mostraton
hambre, aunque si este tratamiento se hubiera prolongado
con una alimentacién sin proteinas ni grasas tarde o tem-
prano no habrfan sobrevivido. Su sensacién de hambre se
habfa calmado a pesar de no recibir la alimentacién ade-
cuada.
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ESTABILIZA EL NIVEL DE AZUCAR EN LA SANGRE

Los polisacdridos de los cultivos del kéfir aumentan lenta-
mente ¢l nivel de azicar en la sangre y lo estabilizan a un
nivel alto. El kéfir reduce la sensacién de hambre, pero no
funciona como reductor del apetito, ya que no puede influir
en el hipotdlamo como lo hacen los preparados que se
adquieren en las farmacias. El kéfir proporciona al hipotdla-
mo mids de lo que quiere: un nivel de energfa elevado y
constante en la sangre.

Un nivel de protefnas estable en la sangre reduce el
hambre. Las comidas hechas de carne de cerdo y ternera,
tan ricas en protefnas, nos sacian en parte porque contie-
nen menos proteinas de gran valor y mds dcidos grasos
saturados. El kéfir tiene un perfil protefnico saciante muy
valioso sin tener que recurrir a las calorfas de la carne.

CON EL KEFIR PODEMOS ADELGAZAR

» Tome un minimo de 200 mililitros de kéfir con las comi-
das. Asf se saciard antes. Con ello favorecerd a su cuerpo en
la transformacién de los nutrientes ingeridos.

> No tome solamente leche con el muesli. Tome kéfir con
leche o yogur. Sustituya los cereales dulces por muesli
integral. Verd cémo una racién de muesli integral con
leche y kéfir le sacia mds que tres bollos con mermelada
e ingerird asi muchas menos calorias.

» Tome kéfir bajo en grasas. Si se decide a elaborarlo usted
mismo, utilice leche desnatada.
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P  Reduzca el consumo de carne y coma mds productos
integrales. Forman un complemento mineral ideal junto
con el kéfir. Ademds, contienen muchos oligoelementos
que sacian el hambte y activan la digestién.



DULCEY PICANTE A DIARIO

KEFIR PARA DESAYUNAR

MUESLI DE KEFIR CON PLATANOS (para I persona)

Ingredientes:
1 pldtano
2 cucharadas de granos de rigo blandos
2 cucharadas de copos de avena integral
2 cucharadas de Cornflakes
1 cucharadita de salvado de trigo
100 g de kéfir (de leche entera)
1 cucharadita de zumo de limén
endulzante al gusto

Preparacion:
Pele el pldtano y céreelo a rodajas pequefias. La noche
anterior ponga en remojo los granos de trigo. Méz-
clelos con los copos de avena integral, los Cornflakes
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y el salvado de trigo. Vierta el zume de limén y
remueva bien. Finalmente puede afiadir endulzante.

Consejo:

En lugar de endulzante, puede utilizar miel o trocitos
de fruta seca, por ejemplo de albaricoques secos.

KEFIR CON HIERBAS Y PAN (para 2 personas)

gredientes:

2 cucharadas de mastuerzo

2 cucharaditas de perejil

2 cucharaditas de eneldo

1 diente de ajo

1 cucharadita de rdbano picante rallado
500 g de kéfir {de leche entera)

1 cucharada de zumo de {imén

Sal, pimienta y pan integral al gusto

Preparacion:
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Pigue finamente el mastuerzo, el perejil y el eneldo.
Mezcle el diente de ajo picado con el mastuerzo y el
kéfir. Afiada zumo de limdn, sal y pimienta al gusto.

Consejo:

El kéfir con hierbas es un plato picante muy adecua-
do como salsa para untar verduras crujientes cortadas
a tiras o cogollos de apio. También puede servir de
salsa fria para aderezar patatas hervidas.



COMIDAS LIGERAS

KEFIR CON ESPINACAS Y HIERBAS (para 4 personas)

Ingredientes:
250 g de espinacas frescas
1 apio, un poco de perejil
2 ramitas de eneldo fresco
1 ramillete de toronjil
1 diente de ajo
400 g de kéfir (de leche entera)
Sal, pimienta, endulzante, '/2 cucharadita de jengibre

Preparacion:
Lave las espinacas y corte los tallos. Pele el apio y cét-
telo a trocitos. Lave las otras hicrbas y quiteles los tallos
mds grandes, Triture ¢l diente de ajo y aAddalo al kéfir.
Ponga el kéfir, las espinacas, el apio y las hierbas en un
recipiente alto y tritirelos hasta conseguir un puré.
Aderece con sal, pimienta, endulzante y jengibre.

Consejo:

Puede servir este plato con patatas hervidas o arroz.

CREMA DE KEFIR CON CHAMPINONES (para 2 pers.)

Ingredientes:
1 cebolia
75 g de champifiones frescos
2 cucharadas de aceite de oliva
1 cucharadita de curry
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20 g de mantequilla
30 g de harina

300 ml de agua

1 diente de ajo

100 g de kéfir (de leche desnarada)
Sal y pimienta

Preparacion:

Pele la cebolla y piquela finamente. Limpie los cham-
pifiones y céreelos a trocitos. Ponga la cebolla y los
champifiones en una sartén con el aceite de oliva y
déjelos reducir unos 5 minutos a fuego lento. Afiada
el curry y deje reducir. Después afiada la mantequilla
y la harina y remueva bien. Retire la sartén del fuego.
Vierta el agua poco a poco, remueva y vuelva a poner
la sartén en el fuego. Deja que cueza unos 5 minutos
a fuego lento mientras sigue removiendo. Retire la
sartén del fuego. Triture el ajo en un poco de kéfiry
viértalo en la crema. Afada sal y pimienta.

Consejo:

Esta crema se puede servir con carne asada magra y
también con aves. Puede combinarla con pasta integral.

SOPA FRIA DE KEFIR (para 2 personas)

Ingredientes:
1 pepino
8 tomates pequefios (tipo cereza)
1 pimiento
1 cebolla
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1 cogollo de hinojo

2 cucharadas de berros de huerta
1 cucharada de eneldo picado

1 diente de ajo

250 g de kéfir (de leche entera)
Sal y pimienta

1 cucharada de zumo de limén
2 baguettes, mantequilla de ajo

Preparacion:
Pele el pepino y cértelo a rodajas finas. Lave los tomates y
cbrielos por la mitad. Lave el pimiento, retire las semillas
y corte a tiras finas. Pele la cebolla y piquela finamente.
Lave ¢l cogollo de hinojo, limpielo y cértelo a tocitos.
Mezcle las verduras con el berro de huerta. Pele el ajo y tri-
tirelo en el kéfic. Vierta el kéfir en las verduras. Remueva
bien, afiada sal y pimienta y zumo de limén. Puede servir

esta ensalada con baguettes y mantequilla de ajo.

Consejo:
Esta sopa refrescante sabe muy bien en los dfas calu-
rosos de verano como sopa ligera antes de una gran
comida. Minutos antes de servitla, puede calentar las
baguettes en ¢l horno.

KEFIR PICANTE (bara 4 personas)

Ingredientes:
3 tomates medianos

2 pimientos amarillos
500 g de kéfir (de leche entera)
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1 pizca de pimienta de cayena

1 cucharadita de pimentén en polvo {dulce)
Sal y pimienta

1 diente de ajo

3 cucharadas de perejil picado

Preparacidn:

Lave los tomates y cétrelos a trocitos. Lave los pimien-
tos, retire las semillas y cértelos a tiras finas. Mezcle el
kéfir con la pimienta de cayena, el pimentén en polvo y
triture también el diente de ajo dentro del kéfir. Mezde
los tomates, los pimientos y el perejil con el kéfir.

Consejo:

Esta crema con especias, con pan integral, se convierte
en una cena muy completa. Es especialmente sabrosa
como acompafiamiento de patatas cocidas al horno
abiertas por la mitad. Se preparan de la siguiente mane-
ra: limpie las patatas y cértelas por la mitad, sin pelarlas;
untelas con mantequilla y écheles un poco de sal gorda.
Cuézalas al horno a 200 grados unos 45 minutos.

POSTRES CON FRUTA Y KEFIR

CREMA DE FRAMBUESAS Y KEFIR (para 4 personas)

Ingredientes:
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300 g de frambuesas

300 g de kéfir

Un poco de aziicar de vainilla, canela
100 ml de nata batida



Preparacion:

Triture las frambuesas con un tenedor. Aderece el
kéfir con azacar de vainilla y canela y mézclelo con
las frambuesas. Tenga cuidado al afiadir la nata bati-
da. Sirvala en verano bien fria.

Consejo:
Este postre se puede preparar también con fresas o
ardndanos. Fuera de la temporada de frutas del bos-
que se puede preparar con fruta seca. Las frutas en
conserva no son adecuadas para preparar esta crema
por su alto contenido liquido.

KEFIR CON PLATANO Y ALMENDRA (para 2 pers.)

Ingredientes:
1 pldtano
2 cucharadas de mousse de almendra
2 cucharaditas de miel
250 g de kéfir (de leche entera)

1 vaina de vainilla, zumo de limén al gusto

Preparacidn:
Pele el pldtano, cértelo a trocitos y pdsclo por la batido-
ra. Afiada la mousse de almendra, la miel y el kéfir.
Raspe el corazén de la vaina de vainilla y afiddale al kéfir

y los demas ingredientes. Trinirelo todo hasta conseguir
un puré. Afiada zumo de limén y sfrvalo bien frio.

Consejo:
Si quiere, puede aderezar esta crema con nueces picadas.
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CREMA DE NARANJA Y KEFIR (para 2 personas)

Ingredientes:
1 naranja
2 cucharadas de jarabe de espino amarillo
250 g de kéfir (de leche entera)
2 cucharadas de miel, 200 ml de nara barcida

Preparacion:
Exprima la naranja y mezcle el zumo y el jarabe de espi-
no amarillo con el kéfir. Enddlcelo con miel y afiada la
nata batida removiendo con cuidado. Sirvala bien fifa.

Consejo:
Se puede enriquecer el aroma de esta crema con un
poco de piel de naranja rallada. Puede afiadir un poco
de piel cortada a tiras como decoracién.

KEFIR CON ESCARAMUIJQ (para 2 personas)

Ingredientes:
400 g de kéfir (de leche entera)
100 g de yogur cremoso
2 cucharadas de corazén de escaramujo
2 cucharadas de azvicar

Preparacidn:
Mezcle el kéfir, el yogur, el escaramujo y el azdcar en
un recipiente alto con la ayuda de la baridora.
Viértalo en vasos frios acompafiado de un poco de
mermelada de escaramujo. Sirvalo frio.
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(COCTELES REFRESCANTES DE VITAMINAS

AYRAN (para 4 personas)

Ingredientes:
300 g de yogur
300 g de kéfir
200 ml de agua
Sal y 1 ramillete de menta

Preparacién:
Mezcle el kéfir, el yogur y ¢l agua con la batidora.

Afiada un poco de sal. Viértalo en 4 vasos altos y de-
cérelos con una pizca de hojas de menta picadas. Esta
bebida refresca y repone los minerales consumidos
después de practicar deporte. Sirvalo después de una
comida copiosa, ya que neutraliza las especias pican-
tes y suaviza el paladar.

KEFIR DULCE CON GROSELLA (para 2 personas)

Ingredientes:

250 g de kéfir (de leche entera)
100 ml de nata

150 ml de zumo de grosellas
2 cucharadas de miel
150 ml de agua mineral

Preparacion:

Mezcle bien el kéfir con la nata y 100 ml de zume
de grosella. Ponga un poco de miel al resto del
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zumo de grosella y caliéntelo para que se ponga
liquido. Sirva el kéfir de grosella en vasos afiadiendo
un poco de agua mineral. Esta bebida puede servir-

se fria o tibia.

Consejo:
Esta bebida es muy recomendable para los nifios.
Es ideal para las fiestas de cumpleafios vera-

niegas.

BEBIDA ROJA DE KEFIR (para 2 personas)

Ingredientes.
200 ml de agua mineral
2 cucharadas de ketchup
un poco de sal
300 g de kéfir (de leche entera)

Preparacion:

Mezcle el agua mineral con el ketchup y afiada un
poco de sal. Viéreala en un recipiente, con el kéfir y
mézclelo con la batidora. Sirvalo frio.

KEFIR CON VINO DE RIESLING (para 2 personas)

Ingredientes:
250 ml de vino Riesling
1 vaso de licor de bayas
300 g de kéfir (de leche entera)
250 ml de agua, sal
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Preparacion:
Mezcle el Riesling, el kéfir y el licor en un recipiente

alto con la batidora. Sirvalo en vasos y rellénelos con
agua mineral. Sirvalo muy frio.

COCTEL ANTIRESACA (para 4 personas)

Ingredientes:
500 g de kéfir (de leche entera)
250 g de nata agria
un poco de pergjil, cebollino y eneldo
2 cebollas pequefias
2 manzanas
1 pera, salsa de tabasco
1 pizca de aziicar
1 limén
Sal, pimienta
4 olivas rellenas

Preparacidn:
Mezcle el kéfir con la nata agria. Limpie el perejil, el
cebollino y el eneldo, piquelos bien y remuévalos.
Pele las cebollas, las manzanas y la pera y mézclelas
con ¢l kéfir. Aderécelo con un poco de salsa de tabas-
co, azticar, zumo de limdn, sal y pimienta. Sirvalo en
vasos altos y decérelo con una rodaja de oliva rellena.

Consejo:
Este céctel refrescante con especias ayuda a reponer-
se después de una noche agitada. Puede servirlo en

lugar de bebidas alcohélicas.
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