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MAS QUE SABOR

HIERBAS, AROMATICAS Y ESPECIES

Recomendacion diaria:
1/4 de cucharadita de
cdrcuma, junto a las
hierbas y especies que
quiera consumir al dia *

Los beneficios en tu salud

Por Carolina Rincon,
Co-fundadora de FromNativo, Microbidloga,
Master en Biologia, auditora Global GAP. MBA

Y todas esas hierbitas, hojitas, polvitos, que agregamos a nuestras
preparaciones, tienen propiedades para nuestra salud? El papel de las
hierbas y las especies en nuestra alimentaci6on, ademéas de darle color y
sabor a nuestras preparaciones, son poderosos antioxidantes. Que no
falte la circuma este polvito amarillo, proviene de una raiz de la familia
del jengibre. 1/4 de cucharadita diaria acompafiada con una pizca de
pimienta, mejora su biodisponibilidad. Un producto ampliamente
estudiado, Se recomienda maximo 50mg/d para personas que forman
calculos renales, ya que es alta en oxalatos solubles que pueden ligarse al
calcio, promoviendo formar estas piedras. Mucho mas versatil y
nutritivo, que el tipico color que se utilizaba en las preparaciones de la
abuela. La circuma, curcumina y turmeronas, sus poderosas moléculas
antiflamatorias, anticancerigenas y antidiabéticas. La circuma cocinada,
proteje mejor el ADN, la clircuma cruda tiene mas potente efecto
antiflamatorio. 1/4 de cucharadita diaria, con una pizca de pimienta
aumenta la biodisponibilidad de la curcumina. Utilizala en todas tus

preparaciones, para dar color, sabor y hacerlas mas nutritivas.
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Dentro de las especies recomendadas se encuentran: el ajo, el

azafran, la albahaca, el cardamomo, el cilantro, el romero, el eneldo,
el orégano, la pimienta, el clavo, el jengibre, el tomillo, la
hierbabuena, el perejil y la canela. Algunos datos interesantes que

encontramos de este grupo de super alimentos:

*El cilantro y la gota. Este estudio evalto el efecto de 20 hojitas de
cilantro o 20g/d de cilantro en polvo en 60 pacientes con
osteoartritis, durante 2 meses. Comparados con los NO tratados, se
mejoraron los parametros evaluados (estrés oxidativo mostrado por el
aumento de la peroxidacién de lipidos, el aumento de la actividad de
la catalasa (CAT) en los eritrocitos, la disminucién del B caroteno
sérico y la vitamina C observada en pacientes con artritis), por la

actividad antioxidante y antiartritica que exhibe el cilantro.

*El Jengibre y la migrafna: La migrafia es considerada como un
desorden neuroldgico y quién la sufre, sabe lo indomable y dificil de
sobrellevar. A la primera sefial que se acerca una migrana, 1/4 de
cucharadita de jengibre en polvo disuelta en un poco de agua,

30 minutos después la migrafia desaparece.

*El orégano como protector: El orégano ha demostrado tener efectos
radioprotectores, necesarios en tratamientos radioactivos para

cancer, que también afectan a las células sanas.

Las hierbas y especies, ayudan a normalizar las
alteraciones posprandiales (después de comer), a
equilibrar la glucosa-aziicar (canela) y los lipidos, y a

reforzar la defensa antioxidante.
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*La mejorana y las hormonas:
Esta hierba es conocida por
restaurar el balance hormonal,
reduciendo los niveles andrégenos

significativamente.

*Las hierbas y especies como
antixiodantes y otras propiedades:
Los clavos y la hierbabuena son
poderosos anitioxidantes &, lo que
quiere decir que son alimentos que
te ayudan a limpiar tu cuerpo ©.
La Universidad de Pensilvania,
realiz6 un estudio comparativo
entre dos tipos alimentacién en
hombres obesos . El tratamiento
control: plato de pollo con coco y
arroz blanco, pan de queso y
bizcocho de postre. El tratamiento:
14 g de especias (pimienta negra,
canela, clavos de olor, ajo,
Jengibre, orégano, pimentén,
romero, circuma) para crear un
pollo al curry, pan de hierbas
italianas y galleta de canela @.
Una clara diferenciacién¥. Las
personas con el tratamiento, y la
ingestion de este almuerzo, tuvo
cambios significativos, duplicaron
los niveles de antioxidantes, 30%
menos de grasa en la sangre y con
una sensibilidad de insulina
mejorada ). Qué tal implementarla

mas veces al dia, mas veces a la

semana®?




