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Introduccion

. Sabfas que con la cebolla, que es uno de los alimentos indispensables en la
elaboracién de multitud de plafos, se puede preparar un eficaz jarabe contra
la gripe? 3Te han confado alguna vez que el yogur y la miel, tan ufilizados en
desayunos, meriendas y postres, se emplean también en la eloboraciéon de una
mascarilla para rehabilitar la piel2 gHas pensado alguna vez que con la manzanilla
que todos conocemos para el dolor de fripa se pueden combatir también los dolores
menstruales y preparar ademds una deliciosa salsa para acompafiar unos chipirones?e

—Bruno —dice Txumari—, la salud entra por la boca.
—Si, Txumari, pero sin renunciar al placer...

Y ése es el objetivo de este libro: ofrecerte, por un lado, sencillos remedios naturales
basados en el saber popular para mejorar y resolver problemas determinados vy, por
ofro, recetas divertidas e ingeniosas para disfrutar mientras nos alimentamos.

La salud tiene para nosofros un espacio comun: la cocina. Entre perolas, chismes y
cachivaches, en tarros de cristal o en plato sopero, a fuego lento o a fuego fuerte,
convertimos la cocina en un laboratorio en el que experimentamos diariamente la
alquimia del disfrute de comer con el de estar bien.

Salud a la carta es un libro para fi, que crees, como nosotros, en el poder de
los alimentos como fuente de salud. Abre la carta y pide lo que quieras. Hazte
responsable de tu salud y disfruta.
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Gripe

3Quién es el responsable de la gripe

[ virus de la influenza, responsable de la gripe, se encuentra en

animales salvajes, domésticos y en humanos. Pasa de unos a ofros
si las condiciones son apropiadas (defensas bajas, bajas temperaturas,
etc.). Por eso a lo largo del afio afecta a ambos hemisferios del
planefa (norte, en otofio-nvierno, y sur, en primavera-verano).

3Por qué puede afectarnos todos los afios?

Porque durante su viaje por la Tierra a lo largo de un afio, de un
invierno a ofro, generalmente muta, cambia su aspecio y por eso
el virus de la influenza de un afio no es igual que el anterior. Sin
embargo, la gripe sélo se coge una vez al afio porque, como es un
virus, el cuerpo crea el antigeno para luchar contra él.

3Cémo se transmite este virus?

Por via aérea (tos, estornudos, al respirar), pero también por
mecanismos indirectos como, por ejemplo, manos contaminadas o
billetes de banco. Un billete contaminado puede mantener los virus
enfre 2 horas y 5 dias si esté a 20 grados (si lo tenemos en el bolsillo).

3A quiénes afecté més durante la temporada pasada?

Las mayores fasas de afectados por 100.000 habitantes se registraron
enfre los de 5-15 afios, menores de 5 afios, de 15 a 65 afios y, por
dliimo, mayores de 65 afios.

3Cémo se prepara la vacuna, qué elementos podemos
encontrar en ella?

La vacuna contra la gripe incluye diferentes cepas del virus de la
influenza que previamente han sido inactivados o muertos en el
laboratorio. Es importante vacunarse lo antes posible con el fin de
conseguir la mejor cobertura para nuestro cuerpo ya que tardamos
varias semanas en producir las defensas contra el virus.

3Qué sintomas tiene?

Cuando penetra el virus, y tras 1-3 dias, se distribuye por todo el
organismo y produce fiebre elevada, escalofrios, dolores musculares
generalizados, dolor de cabeza, dolor de garganta, secrecion nasal,
tos seca, cansancio, falta de apetito y una sensacién de gran malestar.

3Cémo debemos tratarla?

Mejorando nuestras defensas: zumos, muchos liquidos (caldos, sopas),
miel, frutas y verduras de color naranja (vitamina CJ, paracetamol o
4cido acetilsalicilico y cama.

En lo medicina hipocrdtica ya se describia el hidromiel (agua tibig,
zumo de limén y miel) para la cura y prevencién del catarro.

] JARABE CONTRA LA
GORIPE

1 cebolla

1 zanahoria

1 limén

6 cucharadas de miel de tomillo, romero o
eucalipto

Corta la zanahoria en rodajas oblicuas y las rodajas
en bastones y ponlas en un bol. Corta la cebolla en
medias lunas y afiddelas al bol. Afiade el zumo de
limon v la miel. Remueve y deja macerar toda la noche.
Al dia siguiente, cuélalo y pon el jugo en una botella.
Se puede tomar una cucharada cada 2-3 horas. Traga
lentamente. No lo fomes més de dos dias seguidos.
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2 CEBOLLA PARA
LA TOS NOCTURNA

1 cebolla

Una hora antes de acostarte, corta un cuarto de cebolla en trozos finos y
colécalos sobre un plafo en la mesilla de noche, cerca de la almohada. Este
remedio ayuda a dilatar, abrir las vias respiratorias y poder respirar mejor y reducir
la tos. Es muy apropiado para cuando los nifios tienen catarro.

La cebolla tiene una sustancia que se llama dialilprofilo

3OTROS REMEDIOS

Lavados nasales con agua de mar o una solucién salina.

Vacuna natural {para prevenir catarros): el propsleo y la equinacea. El propsleo
o prépolis (del griego, a favor de la ciudad), hace referencia a la sustancia que
utilizan las abejas para sellar la entrada a la colmena y protegerla del ataque de
bacterias y hongos. Se ha utilizado desde la antigiedad en la cultura egipcia,
grecorromana, drabe y algunos pueblos mesoamericanos en la prevencién y
tratamiento de las infecciones respiratorias.

La equindcea tiene una gran accién antiinfecciosa, con efectos muy favorables
sobre el sistema inmunitario. Se han comprobado los beneficios que aporta confra
los resfriados y las gripes en general: el consumo de equindcea reduce un 58%
las probabilidades de sufrir una infeccién y corta los sinfomas de la gripe. No se
recomienda que la consuman embarazadas o mujeres en perfodo de lactancia.

Para prevenir la gripe en el hogar conviene mantener la casa a una temperatura
de entre 16y 22 grados, con buen indice de humedad (ni muy seco ni muy
huomedo), y sin humos, y limpiar a menudo para evitar la acumulacién de dcaros,
mohos, etc.
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2 personas

2 kiwis

1 lémina de pasta brick

1 pufiado de pifiones

2 cucharadas de mermelada de
frambuesa

4 cucharaditas de azicar glas

30 g de mantequilla

aceite de oliva virgen extra

cristales de sal

hojas de menta

helado de nata
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K1w1 al horno
con helado
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ON la mantequilla en un bol e infroddcela en el microondas para que se ablande. Reserva.

Retira los extremos de los kiwis y pélalos. Corta 2 firas largas de pasta brick y envuelve cada kiwi con una fira (dejando
que sobre un poquito por encima). Sujeta cada uno con un pdlillo.

Unta una fuente apta para el horno con un poco de mantequilla. Coloca encima los kiwis envueltos en brick y pon en el
huequecito una cucharadita de azicar glas y un poquito de mantequilla. Hornea (en horno precalentado) a 190 grados de
8 a 12 minutos. Retira el palillo y reserva.

PICa finamente 3-4 hojas de menta y ponlas en un bol. Adade los pifiones, unos cristales de sal y un chorrito de aceite,
mezcla y reserva.

SIrVe el kiwi en un plato llano v riégalo con el aceite de pifiones. Al lado, pon un poquito de azicar glas y coloca
encima 1 bola de helado. Acompafia con la mermelada de frambuesa y decora con hojitas de menta.
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