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   mariaaugustyn@optusnet.com.au
Niñez: Problemas de aprendizaje, atención y conducta

Algunos de los nutrientes más importante en el desarrollo del sistema nervioso del niño, y que puede hacer enorme diferencia en la conducta, inteligencia y capacidad de concentrarse de nuestros pequeños. 
El sistema nervioso comprende el cerebro, el cerebelo, la médula espinal y todos los nervios que alimentan las extremidades y todos los órganos. Así como el corazón envía sangre a todas partes del cuerpo usando avenidas y calles que son las arterias, el cerebro manda sus mensajes vitales a todas partes del cuerpo usando impulsos eléctricos que son conducidos a todas partes por avenidas y carreteras que son una enorme red de nervios.
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Cada nervio para funcionar bien, tiene que tener una estructura correcta. Se puede comparar a los cables eléctricos en una casa. Si están ‘pelados’, o su cobertura está dañada se producen cortocircuitos causando daños considerables. 
En el niño el sistema nervioso está creciendo y trabajando “over-time” siempre extendiendo y reparando estas carreteras (crecimiento de los nervios). También aprendiendo: conocimiento intelectual, y nuevas tareas y movimientos que requieren coordinación del cuerpo, copando con estreses emocionales y físicos. 

Podemos apreciar fácilmente que el cuerpo del niño necesita la materia prima para llevar a cabo estas funciones vitales de una manera eficiente. 

Uno de las materiales más importantes para mantener el sistema nervioso sano son las grasas. …¡¿Grasas?!..., usted dirá horrorizado/a. Sí, grasas, grasas de las buenas. 
¿Cuáles son las grasas buenas?
Quizás usted escuchó sobre omega 3, o acido linolénico. Estos son llamados ácidos grasos esenciales, debido a que el cuerpo no los puede fabricar, y es necesario que lo consigamos de nuestro alimento. Un equilibrio adecuado en el consumo de éstos ácidos, permite el buen desarrollo, crecimiento y funcionamiento del sistema nerviosos del niño. Beneficia de una forma radical el funcionamiento del sistema inmunológico, mantiene los vasos sanguíneos elásticos y jóvenes, reduce el colesterol y permiten que tengamos una buena vista. 
No podemos prescindir de estos nutrientes si queremos tener buena salud, mental y física. La deficiencia de estos ácidos grasos se asocian con problemas de conducta en los jovencitos, pérdida de la memoria, propensión a enfermarse más frecuentemente, colesterol alto, atraso en el crecimiento, problemas neurológicos, hormigueos en las extremidades y muchos otros problemas.

Podemos darnos cuenta que todos necesitamos de estas “grasas buenas”, pero especialmente cuando los órganos se están formando, es decir durante el embarazo y la lactación, y durante todo el crecimiento de un individuo. 
¿Dónde se pueden obtener estas buenas grasas?

· Pescado, aceites de pescado y frutos del mar en general. 
Procure consumir variedad de peces, no se limite a una sola especie todo el tiempo, los peces más grandes suelen tener más cantidad de mercurio depositado en sus carnes.
· Semillas de linaza (flaxseeds también llamadas linseeds)

· Semillas de girasol (sunflower kernels)

· Almendras (almonds)

· Porotos de soja (soy beans)

· Germen de trigo (wheat germ)

· Aceite de oliva (Olive oil, cold pressed, extra virgen)

· Granos enteros en general y sus harinas (whole grains, whole grain flour)

· Manteca, mantequilla de vaca (en moderación (la mantequilla contiene ácido butírico que protege contra el cáncer del colon)

En mi práctica he visto la diferencia que hace en la vida de un niño y de su familia cuando se corrige la deficiencia de ácidos grasos esenciales. Al principio del tratamiento por regla general les doy un suplemento de estos nutrientes y el antioxidante correspondiente, para traer al paciente a un nivel apropiado, luego por regla general, se puede depender de la alimentación (cuando es correcta) para mantener los beneficios obtenidos. En muchos casos se debo usar medicinas naturales para calmar el sistema nervioso de estos niños que han sufrido por tanto tiempo. 
¿Qué grasas deberíamos evitar?

La grasa de la carne

La margarina (está hecha con aceites de muy mala calidad y bombardeados con átomos de hidrógeno, coloreados y desodorizados) 
Aceites vegetales en general. Su uso, se ha descubierto recientemente está asociado con la degeneración de la mácula del ojo adulto, una forma de ceguera.

Las frituras de los restaurantes de comida rápida, ellos en general usan aceites vegetales

Cualquier aceite que se calienta a temperaturas muy altas, es dañada su estructura y se convierte en un elemento nocivo para nuestra salud si lo consumimos.

Receta                                    MAYONESA PARA EL SISTEMA NERVIOSO

Ingredientes 

1 huevo entero o dos yemas a temperatura ambiente (Si consigue huevos de gallinas felices mejor: free range)

1 diente de ajo, 1 cucharadita de mostaza, 2 cucharaditas de jugo fresco de limón, 1 pizca de sal de mar

¼ taza de aceite de lino o linaza (flaxseed oil) Este aceite se compra en el ‘Health Food Store’

Aceite de oliva, del más verde oscuro – cold pressed, extra virgen olive oil

Método

En la licuadora o procesador de alimentos ponga el huevo, ajo, mostaza, jugo de limón y sal. Ponga la tapa y haga que se mezclen y se muelan todos los ingredientes bien. Luego a través de un agujero que la tapa debería tener, agregue lentamente en un chorro finito, el aceite de lino o linaza. Cuando se le acaba el aceite de lino, continúe agregando de la misma manera lenta el aceite de oliva hasta que la mezcla sea espesa, o con consistencia de mayonesa.

Usos
En lugar de mantequilla en el pan, sobre vegetales cocidos al vapor, como brócoli, o horneados como  camote, zapallo, zanahorias, etc. En ensaladas. A los niños se les puede mezclar una cucharadita o cucharada en el plato de comida.
