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Durante las fechas navideñas, nuestra
dieta cambia de manera espectacular,
aumentando la cantidad de proteínas
animales. Se abusa de la carne de
cerdo, carnes en general, quesos, fritos,
dulces, mazapanes, turrones, sin olvidar
las bebidas alcohólicas como el vino,
la cerveza, el cava y los licores, maris-
cos y café. En general, nuestra dieta
sufre en pocos días un exceso de gra-
sas, dulces, alcohol y excitantes. Nues-
tro organismo acumula en pocos días
una gran cantidad de toxinas, colesterol
y ácido úrico, las personas pueden
sentirse pesadas, sin energía, con sen-
sación de embutimiento, problemas
digestivos y estreñimiento.

Proponernos hacer una dieta depurativa
durante unos días no es tan difícil. Lo
primero es fijar un calendario, buscar
unos días que no tengamos celebra-
ciones familiares, cenas o compromi-
sos, que podamos dedicarnos un poco
a cuidar nuestro cuerpo. Entre 7 y 10
días serán suficientes para recuperar-
nos de los excesos. Aunque la prima-

vera es la época ideal para hacer una
cura, después de fiestas podemos ha-
cerlo de forma más gradual y adoptar
algunos cambios que después pode-
mos mantener.

Alimentos que desintoxican y ayudan
a perder peso. Podemos incluirlos en
nuestra dieta, o aumentar su consumo
Rabanitos: en ensaladas, o escaldados.
Intentaremos comerlos a diario.
Verduras de hoja verde: hojas de bo-
rraja, brócoli, apio, puerro, col verde y
perejil.
Jengibre: lo podemos utilizar fresco o
incorporarlo en sopas o salteados. Tam-
bién podemos hacer infusiones.
Algas marinas: son muy depurativas y
ayudan a perder peso. Utilizaremos el
alfa dulce, nori, o wakame de manera
preferente.

Alimentos que debemos reducir
Grasas saturadas y proteínas de origen
animal, especialmente la carne roja y
la carne de cerdo.
Pastelería y productos azucarados,

chocolates y dulces especialmente en
niños.
Exceso de sal en las comidas.
Alimentos envasados, conservas, o
productos elaborados con conservantes
y colorantes.
Platos pesados, fritos y rebozados.
Lácteos: leche, yogures y quesos, es-
pecialmente si son curados.
Café y tes por sus contenidos en cafeína.

Alimentos que debemos aumentar
Verduras frescas, crudas en forma de
ensalada, hervidas o al vapor. Semillas
germinadas.
Frutas de la estación: pomelos, naranjas
mandarinas muy ricas en vitamina C.
Cereales integrales: arroz, avena, qui-
noa o mijo, fáciles de preparar y muy
sabrosos.
Infusiones que contengan ortiga verde,
diente de león, cola de caballo, bardana,
y zarzaparrilla. Podemos utilizar plantas
preparadas en forma de comprimidos
o gotas y tomarlos dos o tres veces al
día.
Agua mineral.             (sigue en pag. 04)

Depurativos

y desintoxicantes
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Lasaña

vegetal

EUCALIPTO

El árbol del eucalipto procede de Australia y Tasmania,
donde alcanza los 100 metros de altura. Fue introducido
en Europa y América a mediados del siglo XIX.
Las hojas de eucalipto contienen taninos y resinas pero,
sobre todo, esencia. La esencia contiene eucaliptol que,
junto con otros componentes, le debe sus propiedades

expectorantes, balsámicas, antisépticas y broncodilatadoras
 y ligeramente febrífugas y sudoríficas.
El eucalipto, por su acción antiinflamatoria sobre la mucosa
bronquial, colabora en la regeneración de las células
dañadas, facilita la expulsión de la mucosidad y calma la
tos. Los baños de vapor son la mejor forma de aprovechar
todas las propiedades del eucalipto.
Baños de vapor.
En una olla con agua hirviendo se echan un puñado de
hojas de eucalipto o de 4 a 6 gotas de aceite esencial por
litro de agua. La persona debe sentarse delante, cubierto
con una toalla grande o con una sábana con el pecho
descubierto, de forma que el vapor le llegue al pecho y a
la cabeza. El baño debe durar entre 5 y 10 minutos, y se
repetirá entre 3 y 4 veces al día. El vapor de la esencia de
eucalipto facilita la eliminación de toxinas a través de la
piel y descongestiona los pulmones. También tiene un
efecto mucolítico, ayudando a deshacer el moco bronquial
y facilitando su eliminación.
Uso interno: se puede preparar una infusión de eucalipto
con 20 gramos por litro de agua dejándola infusionar
durante 10 minutos. No conviene sobrepasar esta dosis,
ya que la esencia de eucalipto en grandes cantidades
puede provocar gastroenteritis o hematuria (sangre en la
orina).
Respetando la dosis indicada, pueden tomarse dos o tres
tazas al día endulzadas con miel.

Ingredientes:
- 1 caja de Lasaña
- 30 grs. de mantequilla
- 1 bote de Salsa Boloñesa de Soja Ahimsa.
- 1 paquete de Tofu Fresco Ahimsa (380 grs.)
- 1 sobre de queso Parmesano
Para la bechamel:
60 grs. de harina, 1/2l. de leche de soja.

Preparación
Hervir las láminas en abundante agua con sal y un
poquito de aceite. Sacar y escurrir. En una fuente de
horno, que habremos untado con un poco de mante-
quilla, colocar una capa de pasta. Sobre ella, dos
cucharadas generosas de Salsa Boloñesa Ahimsa y
parte del Tofu fresco de Ahimsa, desmenuzado grueso.
Cubrir con láminas  y repetir el proceso con una capa
de pasta. Cubrimos con salsa bechamel y espolvorea-
mos con el queso parmesano. Listo para gratinar al
horno durante unos minutos.

Salsa Bechamel
Poner en la sartén 2 cucharadas de aceite y tostar la
harina. Después, a fuego suave, incorporar lentamente
sin dejar de remover la leche hasta que se ligue la
salsa. Rectificar la sal al gusto.
Es un plato muy completo nutricionalmente que te
resuelve el menú completo…



(viene de pag. portada)

Ejemplo de una dieta depurativa.
En ayunas: tomaremos una infusión con plantas depurativas.
Podemos incluir una ciruela umeboshi. La umeboshi es
una ciruela procedente de Japón y fermentada durante
dos o tres años. Es desintoxicante y estimula el funciona-
miento del hígado. No es adecuada en personas con la
tensión alta.

Desayuno
Zumo natural de frutas: podemos tomar un zumo de naranja
con medio limón, o un zumo de manzana y zanahoria con
una pizca de jengibre.
Cambiaremos durante unos días la leche de vaca por
bebidas vegetales como la leche de soja, avena o arroz
(especialmente para personas con estómagos delicados).
Le podemos añadir cereales integrales tipo müesli, sin
azucarar ni tostar.
O pan de centeno tierno o tostado con paté vegetal.

Comida/cena.
Verduras al vapor, puré de verduras, ensaladas con germi-
nados. Procuraremos tomar un plato de verduras crudas
al día. Podemos añadir un trozo de alga wakame puesta
en remojo durante 5 minutos y cortada a trocitos. Aliñarla
con aceite virgen de oliva.
Sopa de miso: el miso es un fermentado de soja con sal
marina y cereales. O debe hervirse y se añade cuando ya
se ha cocinado la verdura. Es alcalinizante, aporta minerales
y es ideal para el estómago.
Lentejas garbanzos o judías cocinados con un trozo de
alga Kombu.

Hamburguesas vegetales, seitán, tofu, o temphe. Procura-
remos seguir una dieta vegetariana. Si realizamos la cura
durante más de una semana y no estamos acostumbrados,
incorporaremos pescado blanco.
Pastas italianas con salsa de tomate natural. En lugar de
queso rallado podemos añadir hierbas aromáticas.
Frutas de temporada, frutas secas como ciruelas, higos,
orejones, dátiles, etc. Contienen azúcares y proporcionan
energía.

Como tentempié a media mañana y a media tarde podemos
recurrir a la fruta fresca o seca, un vaso de leche de
almendras, un té verde depurativo, antioxidante y bajo en
cafeína.

Cura de arroz integral.
Si somos más perezosos o nuestro ritmo de vida no nos
permite dedicar unos días a realizar una dieta depurativa,
podemos realizar una cura de arroz integral.
Un par de días tomando arroz integral y procurando que
sea de cultivo biológico. El arroz integral es depurativo y
regula el intestino mejorando el estreñimiento.
Coceremos el arroz con abundante agua, 4 o 5 tazas de
agua por una taza de arroz, y haremos una cocción más
prolongada de lo habitual, sobre una hora y media en lugar
de los 35-40 minutos.
Lo coceremos sin sal y, al tomarlo, le añadiremos unas
gotas de tamari o un poco de gomasio.
También podemos hacer un día entero de ensaladas o de
frutas, más apetecible en primavera, cuando el frío ya
amaina y apetece más tomar cosas crudas.





Existen diversos tipos de miel, dependiendo de la zona en
que se encuentran los panales, de la época del año y de la
floración de plantas que haya en aquel momento.
Miel de mil flores
Es la miel más común, de color oscuro y sabor agradable,
aunque también muy variable dependiendo de la floración
y de la zona donde se recoge. Digestiva y antiinflamatoria.

Miel de Romero
La miel de romero es de color ambarino y de consistencia
espesa. Al espesar y cristalizar, pasa a ser de color casi
blanco. Es una de las mieles más apreciadas por su sabor
suave y por las propiedades que le aporta el romero. Se
recomienda como estimulante del hígado, en casos de
insuficiencia hepática, problemas digestivos acidez de estó-
mago o úlceras duodenales.
También es útil en casos de decaimiento, cansancio, falta
de memoria, convalecencias, y como revitalizante físico y
psíquico en personas de la tercera edad.
No esta recomendada en personas con hipertensión ya que
tiene efectos tonificantes.
Miel de azahar
Es una de las mieles de sabor más suave. Relajante, ayuda
a conciliar el sueño. Es ideal para niños por su sabor, y para
personas mayores por su efecto relajante. Proviene de zonas
con abundantes cultivos de cítricos, mayoritariamente de la
zona de Levante.
Miel de eucalipto
De color más oscuro y paladar más fuerte, la miel de eucaliptos
es antiséptica de las vías respiratorias y urinarias.
Miel de tomillo
Antiséptica en general, estimula las funciones digestivas.
Está indicada en resfriados, inflamaciones del aparato
respiratorio y tos. Tiene un color oscuro y rojizo y un sabor
agradable. Está indicada en casos de gastroenteritis.
Miel de brezo
Está indicada en inflamaciones del riñón, y vejiga, ayuda a
prevenir la formación de cálculos.
Antirreumática. Es una miel de color oscuro y de sabor muy
intenso: dulce con un toque amargo y un punto salado, que
percibimos si la tomamos sola.
Miel del bosque
Se recoge en zonas boscosas donde predominan los robles
y las encinas. Las abejas recogen el néctar de las plantas
que se denominan "melatos" y con ellos elaboran la miel.
Suelen ser mieles oscuras y poco dulces, pero con un sabor
muy intenso.
Miel de encina
Es de color oscuro casi negro y muy poco dulce. Es rica en
hierro, y se recomienda en personas que padecen anemia.
Las abejas recogen las secreciones de los árboles y elaboran
la miel.
Miel de espliego
Es bactericida y antiséptica, se utiliza para calmar el dolor
de las picaduras de insecto y en quemaduras por vía externa.
Tiene un agradable olor y sabor a lavanda.

Tipos de miel





Fitomed, de Dieticlar

Ingredientes:
Jugo de Rábano (Raphanus Níger): 70 % Jugo de Alca-
chofa (Cynara Scolymus): 20% Sirope de trigo, Concen-
trado de Limón FOS y conservador: Sorbato Potásico.
Modo de empleo:
Tomar de 1 a 2 ampollas diarias en ayunas, durante 3 ó
4 semanas. Se puede tomar directamente o mezclarlo
con cualquier otro líquido.
No superar la dosis diaria recomendada.
Agitar antes de usar.

Complementos

depurativos
Aquí detallamos una muestra de complementos depurativos
que podemos encontrar en nuestra dietética habitual,
preparados a base de plantas medicinales de acción
depurativa, facilitan  la limpieza del hígado, del riñón  y de

la sangre. Complementos que podemos encontrar en forma
de infusiones, jarabes, comprimidos o extractos, fáciles de
tomar y que nos ayudaran a depurar y desintoxicar nuestro
organismo.

Alcachofa de Natysal

Composición: Cynara scolymus L.
Modo de empleo: Tomar dos comprimidos al
día, antes de la comida principal.
Presentación: Envase de 40 comprimidos.

Drena Sbelt de Masterdiet

Masterdiet nos ofrece este producto que está compuesto
por Asporagus officinalis, Gayuba, Arándanos, Magnesio,
Potasio y Cromo. Se recomienda diluir 1 ó 2 viales en 1,5
litros de agua, agitar y beber a lo largo del día, durante
10 ó 20 días.



Dep de Eladiet

Este producto está compuesto por ex-
tractos hidroalcohólicos de:
Arctium lappa (Raíz).......................25%
Herniaria glabra (Planta)..................25%
Equisetum arvense (Planta).............25%
Taraxacum dens-leonis (Planta).......25%
Modo de empleo: 10 gotas por toma, 3
veces al día. Añadir a infusiones, zumos,
jarabes alimentarios y todo tipo de be-
bidas. Para productos alimenticios.

Depurerbe de

Trepat Diet

Ingredientes (por medida 15ml.)
Cardo Mariano extr. hidroglicerico 1/2 450mg.
Diente de Leon extr. hidrogliceico 1/2 450mg.
Bardana extr. hidroglicerico 1/2 450mg.
Rabano Negro extr. hidroglicerico 1/2 300mg.
Alcachofa extr. hidroglicerico 1/2 450mg.
Modo de empleo:
1 medida (15ml.) al día, mejor por la mañana
en ayunas. Puede tomarse tal cual o diluido
en un poco de agua.

Lignet de Biover

Biover nos ofrece un depurativo, drenante y come grasa,
100% natural en viales para tomar en las comidas una
o dos veces al día durante 5 ó 10 días. Depuración
natural que nos ayudará a eliminar los excesos de las
fiestas.



Propiedades
Los dos tienen propiedades similares. Sin embargo, el
té banchá, al estar elaborado con las hojas, tiene un
punto de teína y es más indicado para tomar por la
mañana. El kukicha no contiene teína y puede tomarse
a cualquier hora.
Al estar tres años en la planta es más rico en minerales
y tiene un efecto remineralizante (aporta principalmente
calcio) y tiene efectos alcalinizantes. Ayudan a vencer
la fatiga por su efecto remineralizante. Son digestivos y
diuréticos.

Cómo se preparan
Pondremos al fuego una cucharadita de hojas o ramitas
y lo dejaremos hervir tres minutos a fuego lento. Lo
dejamos reposar entre 5 y 10 minutos. Lo colamos y lo
podemos endulzar con miel, azúcar de caña o os por su
agradable sabor dulce.

Rooibos
El té rooibos se esta convirtiendo en una alternativa al
té y al café. Procedente de África, significa arbusto rojo.
Es una bebida con un sabor muy agradable y con pro-
piedades terapéuticas superiores a las de cualquier otra
infusión.

tes y bebidas sin cafeina
Té o bebidas digestivas que pueden tomarse como un
té. Son digestivas, remineralizantes, no contienen ca-
feína, o la tienen en cantidades muy pequeñas. Son
bebidas agradables que puede tomar todo el mundo y
a cualquier hora.

Té kukicha
Se elabora con las ramitas del té verde, que han per-
manecido en la planta como mínimo tres años. Se
tuestan y se obtiene una bebida sin apenas cafeína
(puede contener entre 0,5 y 1,5).
El té banchá se elabora con las hojas del té verde que
también han permanecido tres años en la planta. Estos
dos tes se conocen como té de tres años.



El rooibos es una bebida que recuerda vagamente al
te rojo chino por su color, pero a diferencia de éste, no
contiene cafeína, ni inhibe la absorción de hierro. Con-
tiene más de 200 principios activos y es ideal para
desayunos, postres, deportistas por su contenido en
minerales y para niños por su agradable sabor dulce.

Propiedades del te rooibos
Antialérgico: el té rooibos ayuda a frenar la producción de
histamina, sustancia que las personas alérgicas fabrican
en exceso, y es especialmente eficaz en alergias alimen-
tarías, al polvo o a la fiebre del heno.
Cuida los dientes: contiene gran cantidad de fluor, elemento
necesario para el cuidado del esmalte dental. También es
un buen remedio contra los trastornos bucales como las
aftas, caries, infecciones de la garganta y gingivitis, por
su riqueza en taninos. Podemos hacer gárgaras y enjua-
gues con él.
Efecto antioxidante: igual que el té verde, ayuda a luchar
contra los radicales libres, principales responsables del
proceso de envejecimiento de nuestro cuerpo, del estrés
y de otras muchas enfermedades, gracias a los nutrientes
que contiene: vitamina C, quercitina, flavoniodes y súper
oxidodismutasa.
Trastornos digestivos: es una planta ideal para paliar los
dolores de estómago, diarrea, gastritis, vómitos o náuseas.
Ayuda a equilibrar todo el sistema digestivo.
Efecto remineralizante: aporta minerales a nuestro orga-
nismo. Es rico en calcio, potasio, hierro, magnesio y zinc.
Equilibra los niveles de potasio y sodio, actuando como
un diurético suave, siendo un buen aliado en las dietas
adelgazantes. Al no contener cafeína y ser rico en mag-
nesio, ayuda a equilibrar el sistema nervioso. Lo pueden
tomar los niños y personas con problemas para conciliar
el sueño.

Té Mu
El té mu es una combinación de plantas yin-yang, muy
utilizada en la dieta macrobiótica. Está compuesto por 16
plantas con efectos positivos en problemas respiratorios,
circulatorios, debilidad, cansancio, alteraciones de la mujer
y alteraciones del sistema nervioso.




