MEDICINA PREVENTIVA NATURAL

Deja que tu alimento sea tu medicina, y que tu medicina sea tu alimento’

—Hipócrates
Por – Maria Marta Augustyn (Naturalista)

Teléfono (02) 9671 3867      

E-mail   info@mariaaugustyn.com
Diabetes –Apoyo natural (Tercera parte)

Hemos considerado en artículos anteriores la importancia del tratamiento de la hipoglucemia y la diabetes. Muchas personas sufren de estos males y no están concientes de ello, de ahí que sea importante tener un control regular de los niveles de azúcar de la sangre. La diabetes no tratada puede tener consecuencias desastrosas como ceguera, amputación de extremidades, y  una calidad de vida pobre. También hemos considerado los nutrientes que pueden ayudar a proteger al paciente contra trastornos desagradables.

Hoy veremos un ejemplo de un menú para un diabético. La intención es ilustrar las posibilidades tan agradables de mantenerse con buena salud comiendo alimentos muy ricos. 

Este menú está diseñado para ayudar al paciente a alcanzar un nivel de salud superior, por medio de suministrar un máximo de nutrientes, aumentar sus niveles de energía y ayudar a su cuerpo a defenderse mejor. Por supuesto, debe continuar con su medicina y sus controles regulares. ¡Disfrute!
MENU 
Desayuno 

· Comience la mañana con el jugo de ½ limón diluido en un vaso de agua. Tómelo con el estómago vacío. 
· Un vaso de extracto (use una extractora de jugos) de los siguientes ingredientes: apio, zanahoria, perejil, manzana

· Una servida de Cereal. Deje el cereal que va a comer de remojo en jugo de fruta la noche anterior, y en la mañana agregue yogur natural, moras, frutillas, peras y si desea miel.
· Té verde
Media mañana
· Un huevo hervido

· Una manzana
Almuerzo

· Hígado 
· Ensalada verde enderezada con aceite de oliva, limón, sal marina en moderación
· Sopa Miso
Merienda

· 2 higos secos y 6 almendras
· Té de hierbas

Cena
· Salmón fresco al Miso-verde
· Puré de zanahorias
· Ensalada verde

RECETAS
Cereal
Muela en una licuadora o moledora de café los siguientes ingredientes: 3 tazas de semillas de linaza (linseeds o flaxseeds); 2 tazas de semillas de girasol (sunflower kernels); 1 taza de almendras crudas sin salar o tostar; 1 taza de semillas de zapallo (pepitas), 1 taza de semillas de sésamo (sesame seeds). Las mejores semillas de sésamo son las negras, pero puede utilizar las blancas también. A esta mezcla agregue: 1 taza de avena (rolled oats), 2 tazas de germen de trigo (wheat germ), 1 taza de lecithin (disponible en los ‘Health Food Stores’, el mejor lecithin es de Alemania); 1 taza de bran de avena (la cascarita de la semilla). Mezcle todo bien y guárdelo en un recipiente con tapa en el refrigerador. Si preparar este cereal fuera difícil para usted, lo puede ordenar por teléfono al (02) 9671 3867. El costo es $25.00 por kilo, más el costo de correo que es aproximadamente $10.00.
Té verde

Coloque en una tetera: té verde y cubra con agua no demasiado caliente. Agregue limón, jengibre (ginger) en rodajitas, 1 cucharadita de miel.

Hígado

Puede pedir al carnicero que se lo corte en rodajitas finas. Puede congelarlo en pequeñas porciones. Use hígado de cordero o de ternero. Sazone el hígado con sal y pimienta. Pique ajo y perejil bien finito, colóquelos en un recipiente, agregue aceite de oliva. Ponga el hígado en el grill y agregue la mezcla de ajo y perejil. Cocine un lado y luego el otro. Agregue más ajo y perejil al otro lado del bife. No cocine demasiado el hígado, debe estar tierno y conservar su color.
Sopa miso

Miso es un secreto que los japoneses han tenido escondido por mucho tiempo. Está preparado de una pasta fermentada de la soya. Es excelente para la salud. Lo puede comprar en la sección de comidas japonesas del supermercado, o mejor aún en los supermercados de los Orientales, es más barato. Para hacer una sopa, lo único que tiene que hacer es poner una cucharada de Miso en una taza y mezcle con agua hirviendo, tal como haría un café instantáneo. 
Salmón fresco al Miso-verde

Corte o procese bien finito, iguales cantidades de las siguientes hierbas frescas: menta, perejil, cilantro y eneldo. En un recipiente ponga una cucharada de Miso y agregue 4 o 5 cucharadas de agua, mezcle bien, debe quedar espeso. Calcule una cucharada de Miso por persona. En un sartén ponga el salmón fresco, cúbralo con la mezcla de hierbas, inmediatamente agregue el Miso. Tape y cocine a fuego lento. Dé vuelta el bife de salmón. No cocine demasiado el pescado. 
NO AGREGUE SAL. El Miso es salado
Puré de zanahorias
Corte las zanahorias en rodajas. (2 o 3 por persona). Cocine con un poco de agua hasta que estén tiernas. Coloque las zanahorias cocidas en una licuadora (guarde el agua para sus sopas de Miso), agregue ½ taza de leche en polvo (descremada), 1 cucharada de aceite de oliva, una pizca de sal marina. Muela y sirva inmediatamente junto con el salmón a la Miso-verde
