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Soy mamá de 5 niñas, que como la mayoría de los niños limeños tienen rinitis alérgica, y como cualquiera que me escuche decir esto respondería con un “es la humedad”. Quizá sí, quizá estemos en un entorno que nos empuje a generar alergias, pero hoy en día casi en todo el mundo encontraremos este tipo de trastornos, sea por humedad, contaminación ambiental, contacto con químicos tóxicos, etc. Pero yo me resistí a la idea que mis hijas debían vivir con inhaladores y jarabes, tenía que encontrar una cura, y mi camino fue a través de la comida.

Empecé retirando los lácteos, y poco a poco fui reemplazando todo tipo de productos procesados, enseñándoles a mis hijas sobre ingredientes “buenos” y “malos”, compartiendo con ellas toda la información que iba encontrando en el camino y aprendiendo juntas sobre cómo tomar la mejor opción a la hora de decidir sobre la comida.

Poco a poco dejé de comprar muchas cosas y me volví maniática de leer etiquetas. Tuve la suerte de encontrar en mi esposo el 100% de apoyo a estos cambios, porque además poco a poco él fue notando que los cambios eran para bien.

La premisa en casa es tratar de comer 90/10. Es decir, 90% de comida saludable, 10% de gustitos, o “cochinadas” como dirían mis hijas. Mientras más verduras, frutas e ingredientes saludables consumes, tu propio cuerpo empieza a crear un rechazo a eso que te hace daño o te quita energía. Es como que el cuerpo se reinicia, comienza a curarse solo, a generar más defensas; y empiezas a sentir el cambio.

Lo maravilloso de esto es que al consumir productos orgánicos y saludables entras en un estilo de vida que además favorece al medio ambiente, no quieres tóxicos en tu cuerpo, así que tampoco los quieres en tu casa ni en tu piel, por lo que comienzas a comprar detergentes biodegradables y ecológicos, empiezas a usar aceite de coco en vez de cremas humectantes, shampoo libre de químicos y de crueldad animal, creando un cambio importante en tu vida y la de los demás.

Hoy en día mis hijas no toman medicamentos a diario, no pasamos las madrugadas de invierno corriendo a emergencias a nebulizarlas, y su calidad de vida —la de todos en casa— ha mejorado increíblemente. Yo sí puedo dar fe de que la alimentación es la clave de la salud, y es por eso que quiero compartirla con ustedes.
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Volver a lo básico. En esta época no podemos volver a ser agricultores o cazadores, pero sí podemos elegir entre los productos que ofrece el mercado las opciones más naturales como las orgánicas. De esta manera además apoyamos al pequeño productor peruano.

Consumir más plantas. Creo que no solo se trata de leer los miles de estudios que indican que incluir más frutas, verduras, nueces, semillas, granos y legumbres, es beneficioso para nuestra salud, sino que se trata de sentir el cambio que produce en nuestro organismo, la energía que obtenemos y lo bien que nos sentimos.
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Crudiveganismo

Se basa en una alimentación vegetal 100% cruda, donde se supone que al cocinar los alimentos pierden una cantidad de enzimas y nutrientes. Se acepta la deshidratación como forma de preparación, siempre y cuando la temperatura no supere los 60°C.

Paleolítica

Se basa en el estilo de alimentación que vivió el hombre en la era paleolítica. Se incluyen carnes pero de origen orgánico, es decir, libres de antibióticos, hormonas y que han sido alimentados de forma natural, huevos orgánicos, mariscos, frutas, verduras, semillas, grasas saludable; y se evitan menestras y cereales, alimentos procesados, azúcares, almidones, alcohol, lácteos, entre otros. Dentro de este estilo hay una corriente muy estricta que sigue un protocolo que asegura ayuda a mejorar el sistema inmunológico como tratamiento en determinadas enfermedades.

Flexitarianismo

Es una forma flexible de ser vegetariano, ya que permite el consumo ocasional de carnes.

Vegetarianismo

Es un régimen alimentario cuyo principio es no consumir carnes de cualquier tipo. Y dependiendo de si incluyen o no alimentos derivados de animales, quienes lo practican pueden ser ovovegetarianos: no consumen carne, pero sí huevos; lactovegetarianos: no consumen carne ni huevos, pero sí lácteos; u ovolactovegetarianos: no consumen carne, pero sí huevos y leche.

Veganismo

Es una forma más estricta del vegetarianismo. En esta práctica no solo no se consume carne, sino también cualquier alimento de origen animal, incluso la miel.
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	Orgánicos

	Convencionales




	
[image: images]Libres de pesticidas, antibióticos, y hormonas sintéticas.

[image: images]Promueven la diversidad de cultivos.

[image: images]Contienen más nutrientes que los productos comerciales.

[image: images]Incrementan los niveles de salud e inmunidad.

[image: images]No dañan el medio ambiente.

[image: images]Agricultura sustentable, cualquier agricultor puede producirlos.


	
[image: images]ADN manipulado en laboratorios.

[image: images]La transgénesis niega la diversidad. Cultivados con cocteles químicos.

[image: images]Poco sabor y disminución de nutrientes.

[image: images]Ciertos pesticidas causan defectos de nacimiento e infertilidad.

[image: images]Su cultivo destruye el medio  ambiente.

[image: images]No sustentables.
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Ingredientes que siempre debes comprar orgánicos

Manzana

Fresa

Uva

Apio

Durazno

Hojas verdes

Pimiento morrón

Pepino

Tomate

Papa

Ingredientes convencionales que podrías comprar por su bajo nivel de pesticidas

Palta

Choclo

Piña

Col

Cebolla

Espárrago

Mango

Papaya

Kiwi

Berenjena

Toronja

Coliflor

Camote
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Flora & Fauna es un mercado saludable donde encontrarás todo lo necesario para llevar una vida sana. Ofrece desde alimentos sin aditivos dañinos, frutas y verduras libres de pesticidas hasta productos de belleza y limpieza, e incluso productos para mascotas con insumos naturales. Además cuenta con una cafetería donde podrás disfrutar de jugos, sánguches, ensaladas y postres saludables. Gracias a su cuidadosa selección, podrás realizar tus compras con la seguridad de llevar lo mejor a casa.

Su propósito es poner al alcance de todos la mejor calidad y más amplia oferta de productos saludables, y así contribuir en mejorar la salud de las personas y cuidar del planeta.
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Flora & Fauna selecciona cuidadosamente los productos más saludables del mercado.

Facebook.com/FlorayFaunape Instagram: florayfauna_pe

Teléfono: 986 915 490

Correo: hola@florayfauna.pe

Dirección: Av. La Mar 1110, Miraflores.

Av. Aviación 3110, San Borja.
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Coloridos, maduros, jugosos, y apetecibles, los frutos del bosque son exquisitos y además muy beneficiosos por la gran cantidad de nutrientes que aportan a la dieta diaria. Son ricos en antioxidantes, por lo cual nos ayudan a reducir el colesterol, cuidar nuestro sistema cardiovascular y luchar contra los radicales libres que propician el envejecimiento de nuestras células. Además, son muy adecuados para tratar la artritis y reducir la inflamación.

Al ser una fuente excelente de energía, son ideales para los niños, que pueden consumirlos en: batidos, jugos, postres, purés y compotas o frescos.

El consumo ideal es de una taza diaria de berries.
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Berries del Perú se dedica a seleccionar fruto por fruto para ofrecer una linea de productos elaborados de forma artesanal, de manera responsable con el medio ambiente y 100% naturales.

Facebook.com/Berriesdelperu

Instagram: berriesdelperu

Teléfono: 448 1414

Correo: pedidos@berriesdelperu.com

Dirección: Jiron las Uvas (Mz. X, lote 14) Urb. Los jazmines, Surco

www.berriesdelperu.com
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Todo cambio es gradual, no esperes cambiar tus hábitos de un día para otro. Poco a poco tú mismo tendrás la necesidad de ir dejando alimentos que te hacen daño y reemplazarlos por alimentos que aportan nutrientes y energía. Todo cambio se inicia en nuestra mente y en tomar primeramente la decisión de hacerlo en nuestra vida. Luego se deben encontrar las herramientas para que este cambio sea delicioso; y no menos importante, decidir qué cocinar será un placer y no una tediosa obligación diaria.
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No es necesario ser esclavos de la cocina, basta planificar lo que necesitas durante la semana y ver qué es posible congelar, por ejemplo, las frutas y verduras siempre es mejor consumirlas frescas salvo ciertas excepciones, pero nuestra ración diaria de estas jamás debe provenir de congelados; si necesitamos tener algún muffin o queque para las loncheras de los niños, hacemos doble receta y congelamos la mitad; si necesitamos pan para la semana hacemos varias recetas un solo día y congelamos porciones o el pan de molde entero; o si compramos varias cajas de fresas que se pueden maltratar rápidamente, congelamos una parte para smoothies.

¿Cómo planificar? Para brindarle a nuestra familia una dieta balanceada, apoyémonos en un cuadro, ya sea en un cuaderno a mano o en un Excel. No es necesario ser tan rígidos y tener las recetas organizadas por días, basta con tener una guía donde distribuyamos las principales categorías de alimentos como proteínas —¿de dónde provienen?, ¿de origen animal o vegetal? Si es vegetal, ¿de qué tipo?: ¿legumbres?, ¿cereales?—, carbohidratos, frutas verduras, superfoods, etc., lo cual nos ayuda bastante al hacer las compras de la semana y a tener ideas sobre qué tipo de recetas necesitamos por día.

Si no puedes tomar extractos a diario trata de consumir al menos 2 grandes raciones a la semana. Trata de tomar al menos 1 litro por vez.
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¿Con qué bebida acompañas tus comidas? Empieza a preparar refrescos caseros hirviendo, por ejemplo, piña con kion; manzanas con membrillo, clavo y canela; peras con especies; flor de Jamaica con guayaba; infusiones de hierba luisa, manzanilla; menta con naranja, etc. Prepara una jarra grande y refrigérala, así tu familia siempre tendrá un refresco saludable a toda hora. Y prueba ir reduciendo poco a poco el azúcar o panela con la que lo endulces hasta que llegue el día en que no lo endulces.

“Si no puedes comerlo, no te lo pongas”, dice Charlotte Gerson. Regla básica para la hora de elegir productos cosméticos y de limpieza en nuestro hogar. La piel es el órgano más grande del cuerpo y todo se absorbe y termina en el torrente sanguíneo.
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He probado los mil consejos para guardar verduras en la refri sin que se marchiten, y esto es lo que me ha funcionado mejor.


Hojas verdes, apio:

Sacar las hojas externas, lavarlas bien, remojarlas 10 minutos en agua con vinagre y bicarbonato (para 1 litro de agua, 2 cucharadas de vinagre blanco y 1 cucharadita de bicarbonato de sodio), enjuagarlas con agua limpia y secarlas. Este paso es superimportante porque si tus hojas están completamente secas, durarán más (puedes usar paños limpios o una centrífuga, que es un aparatito que venden en todos lados que sirve para secar verduras de hoja). Coloca tus verduras en tuppers plásticos o de vidrio si es posible y refrigéralas.

Betarragas:

Retirarles las hojas y almacenarlas por separado. Colocar los bulbos en una bolsa plástica cerrada en el cajón de la refri o en tuppers de vidrio.

Zanahorias, col, tomates, zucchini, berenjenas, etc.:

Ponerlos sin bolsa en el cajón de la refri.

Yuca:

La mejor manera de conservarla es procesarla fresca porque se deteriora muy rápido, así que pélenla, córtenla en trozos retirándole la vena central y congélenla. Para cocinarla, échenla directamente a la olla con agua para hervirla.



Ten siempre plátanos congelados. Son superútiles. Pélalos, pártelos en dos con la mano y congélalos en bolsas para freezer. Asegúrate de que no estén tan pegaditos unos con otros, así cuando estén congelados te será más fácil sacarlos. Te sirven para darle una textura cremosa a tus smoothies y a la vez endulzarlos y enfriarlos.

¿Antojos?, ¿snacks para la cartera o para tener en
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Gristina Kisner nos invita @ ingresar a su cocina y
comparteen ste librolas reetas que con tantocarifio
¥ creatividad le prepara a su familia. Gombinando
ingredientes completamente orgénicos y naturales,
los menis incluyen alimentos libres de grasas y
azicares refinados y son sustituidos por productos
integrales ysaludables.

Ademés de ser deliciosas opciones y con una
presentacién muy apetitosa, estos jugos, sindwiches,
platosde fondoy postres son perfectos para levar una.
alimentacién balanceada y natural,

Gristina es mamé, cocinera, embajadora de Food
Revolution de Jamie Oliver, y creadorade Huh Natural
& Real Food.
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