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Se sabe que el cuerpo esta
compuesto por casi el
60% de agua, y tam-
bién sabemos que el

agua es indispensa-

ble para la vida.

Para que nuestro or-
ganismo funcione ne-
cesita del agua ya que cada

tejido, 6rgano y sistema funciona a
base de liquidos que ayudan a hu-
mectar la piel y a controlar la tem-
peratura del cuerpo.

Se recomienda consumir por lo
menos dos litros de agua al diay
en dias calurosos incluso mas. Es
bueno tomar dos vasos de agua
en ayunas ya que ayuda a elimi-
nar las mucosidades que se pro-
dujeron durante la noche. Ade-

mas de que el agua es esencial

para la limpieza exterior, tiene

propiedades relajantes y es
muy util pues tiene el poder cu-
rativo de la hidroterapia.
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Como remedio para
la gripa es mucho
mejor para prevenir-
la que para combatir-
la. Tiene una sustancia
llamada Alicina que es la respon-
sable de sacar corriendo a la gri-
pa de tu cuerpo. También se pue-
de tomar como té, o incorporarlo
a la miel caliente.

O Jengbre

La raiz fresca de
esta planta sir-
ve para hacer
infusiones que
disminuyen la
congestion nasal,
quitan el dolor de gar-
ganta, reducen la sinusitis
y alivian los dolores en las articu-
laciones. Si te lo comes con sushi
u otras preparaciones orientales,
también sirve. Las personas que
usan anticoagulantes no deben in-
gerirlo en grandes dosis.

O Silo

Por fuera cicatri-
za heridas y ali-
via quemaduras
como ninguna.
Y por dentro sirve
tanto para aliviar la

(62



L

tos facilitando que se expulsen las
flemas como para mejorar el estre-
fimiento y curar el coldn irritable,
entre otros. El mercado esta lleno
de productos de aloe para la

piel y el intestino, sin em-
bargo es muy facil de
cultivar para mante-
ner en la huerta.

O ftnely

¢Quién en Colombia
no ha tomado agua-
panela con limén para
la gripa? Eso si, muy caliente

para que ayude a sudar y a bajar la
fiebre. Pero su gran virtud es que
cuando se aplica en las heridas
abiertas, las desinfecta y cicatriza.
Si no, que lo digan los cirujanos,
que dia a dia la utilizan para faci-
litar la cicatrizacion cuando no
es posible cerrar una herida.
Apliquela molida para ob-
tener mejores resultados.

O !liel y fropdleo

La miel aclara la gargan-

ta, suaviza la tos, da vigor y
endulza todo lo que acompafia.
Ademas, deja la piel brillante y
tersa luego de aplicarla. El pro-
pdleo no tiene comparacion para
aliviar la tos de los nifios y por eso
esta en los jarabes que venden
en las tiendas naturistas. La miel
puede ser perjudicial para perso-
nas que sufren de diabetes.
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Q Canla

Esta milenaria especie ha sido em-
pleada en Oriente como el ténico
ideal para que el cuerpo se defien-
da de un sinnimero de enferme-
dades. Su infusion se emplea
para la indigestion y como
estimulante del apetito en
los nifios o en las perso-
nas inapetentes tras una
convalecencia. Su uso mas
difundido es como cura del
cblico menstrual, asi como
elemento para bajar el co-
lesterol ‘malo’.

O flerbos
aroméficas
planfas diversas

Ademas de la canela
hay muchas plantas
con una infinidad de
usos y vias de administra-
cioén. Entre ellas estan la infusion

de manzanilla y de valeriana para
la ansiedad, de hierbabuena para
la indigestion, del agua de lechuga
para el insomnio, de las hojas de
brevo para la hipertensién y de las
de sauco en gargaras para la amig-
dalitis. Pero entre las reinas esta el
azafran para la depresion, cuya efi-
cacia ha comprobado la ciencia.

Algo muy recomendable es chu-
par el clavo de olor para aliviar el
dolor de garganta y aclarar la voz
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cuando hemos abusado de nues-
tras cuerdas vocales. Por su lado,
el boldo sirve para limpiar el
higado y junto con la Aca-
cia de la India para el es-
trefiimiento, de las cua-
les no es bueno abusar
porque asi como ayu-

dan, su exceso puede

ser perjudicial.
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O min
Es un acido a primera vis-
ta, sin embargo, unas goti-
cas disueltas en agua permiten
generar una reaccion alcalina en
el cuerpo, que ayuda a eliminar
los productos que deja la comi-
da chatarra, los medicamentos y
las carnes. Si se toma la cura del
limén, se ayuda a combatir la hi-
pertension. Consiste en tomar el
jugo puro de un limén en ayunas,
dosis que se va incrementando
diariamente en un limén hasta el
dia 21, y luego se devuelve dismi-
nuyendo de a uno hasta continuar
para siempre con un solo fruto en
ayunas. Y para la tendinitis de los
golfistas, los ciclistas y los tenis-
tas, frotado en la piel de la zona
adolorida no tiene comparacion.

O (ebolla

Ademas de sus infinitos usos cu-
linarios, se ha usado la cabezona
roja cortada en agua en la noche
-tomando al dia siguiente solo el
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liquido- como diurético, asi como
para mejorar el mal que con el
tiempo le llega a todo
hombre: el de la
préstata. Muchos
campesinos no
pasan por la
cirugia gracias
a este oloroso
vegetal.

Todos sabemos
que hace llorar a
cualquiera al picarla,
y por eso se deja toda

la noche cortada por la
mitad junto a la cama
de nifios agripados o
con asma, para que
respiren mejor. Sin

embargo, uno de

SUS USOS Mas ex-

tendidos es en ro-

dajas aplicadas en
la piel de la cara para
quitar las manchas ro-
jas, que de paso hay que lavar lue-
g0 muy bien con el primer remedio
casero de esta lista para no alejar a
todo ser que se nos acerque.
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