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En personas sanas el jengibre no tiene contraindicaciones, aunque no se debe

abusar en su consumo.

ingrediente asombroso

Sus beneficios, secretos y ventajas, sugerencia
de Bertha Flores, de La Habana

ABITUALMENTE y desde

los origenes del ser hu-

mano la alimentacion ha
sido importante. Es cierto que
en una interpretacion primitiva
el consumo de subsistencia
era lo caracteristico, o sea, so-
brevivir, pero este mirar se fue
separando y entonces nues-
tras comidas se han converti-
do en forma de arte-ciencia de
manera igualitaria.

Hay ingredientes que cono-
cemos hace siglos y poseen
cualidades como alimento y
medicina, este es el caso del
jengibre, planta milagrosa de
la antigua China.

Pertenece a la familia de las
zingiberaceas, tiene flores de
color purpurea, fruto capsular
y tallo subterraneo horizontal
en forma de rizoma —con varias
yemas que emiten raices y bro-
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tes de sus nudos-—, justamen-
te este talluelo subterraneo lo
ha hecho famoso en la cocina
y medicina.

El jengibre es originario del
sureste asiatico y era emplea-
do generalmente como reme-
dio para la medicina tradicio-
nal hace mas de 2000 anos,
sin embargo, fue incorporan-
dose poco a poco a la gastro-
nomia de la regién en primer
lugar y de muchas otras par-
tes del mundo con el tiempo.
En este momento, el principal
productor es Jamaica seguido
de China, India, Nepal, Tai-
landia, Bangladesh, Nigeria y
Australia.

Su consumo habitual ha
demostrado tener grandes
beneficios para la salud, en
problemas digestivos, dolores
menstruales, antinflamatorio,
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relajante muscular, vasodila-
tador porque mejora la circu-
lacion sanguinea. También es
afrodisiaco natural y no anade
cantidades significativas de
calorias, carbohidratos, protei-
nas o fibra.

Si le echamos un vistazo
desde la gastronomia, el jen-
gibre se ha hecho de un lugar
merecido en las cocinas de
todo el mundo. Su sabory aro-
ma picantes tan peculiares lo
convierten en ingrediente per-
fecto para moler y usar como
especia, rayar, incluir en sal-
sas 0 acompanando a platos
principales. lIgualmente es co-
mun verlo en un té escoltado
de miel y limén.

Su nombre cientifico es
Zingiber officinale y es planta
aromatica, también se le cono-
ce como kion o quion. Se pue-
de encontrar tambien en zonas
tropicales. Sus compuestos
fendlicos alivian la irritacion
gastrointestinal, estimulan la
produccién de saliva, bilis, eli-
minan las contracciones gas-
tricas y el movimiento de ali-
mentos y liquidos a través del
tracto gastrointestinal. Es decir
que su consumo favorece la di-
gestion y evita la aparicion de
efectos secundarios relaciona-
dos con la mala absorcién de
los alimentos.

Masticarlo crudo o beber de
su té es remedio casero comun
para las nauseas que sufren,
por ejemplo, mujeres embara-
zadas. Un estudio reciente
de la Universidad de Georgia,
EE.UU., publicado en la revista
The Journal of Pain, dice que la
administracion diaria de suple-
mentos de jengibre reduce el
dolor muscular inducido por el
ejercicio en un 25 por ciento.
Igualmente se descubre que
reduce los sintomas de disme-
norrea, ese dolor severo que
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puede aparecer durante un
ciclo menstrual. Otro estudio,
confirma que el 83 por cien-
to de las mujeres que consu-
mieron jengibre consiguieron
mejorias en los sintomas del
dolor menstruante.

Investigaciones publicadas
en larevista Cancer Prevention
Research revela que un suple-
mento de la raiz reduce mar-
cadores de inflamacién en el
colon. Los cientificos explican
que al disminuir la inflama-
cion, el riesgo de cancer en
esta zona también puede dis-
minuir. El también ha demos-
trado ser remedio prometedor
en los ensayos clinicos para
tratar la inflamacién asociada
con la osteoartritis.

La raiz de la planta puede
consumirse fresca, en polvo,
seca como especia, en for-
ma de aceite o incluso como
zumo. El jengibre pertenece a
la familia del cardamomo y la
curcuma.

Su uso trae consigo una
mejor circulacion o flujo de
sangre, la estimulacion que su
aroma y sabor proporcionan
sensibilizan zonas erégenas
y hacen de la planta un afro-
disiaco natural. Ademas, su
accion antinflamatoria ayuda
a relajar musculos y reducir la
tension del cuerpo.

Hay que anadir que el jen-
gibre ha demostrado ser un
alimento efectivo a la hora
de acelerar el metabolismo,
prevenir enfermedades car-
diacas, combatir migranas,
disminuir congestiones y re-
forzar las defensas del orga-
nismo. Contiene numerosos
compuestos antinflamatorios
y antioxidantes, beneficiosos
para la salud como gingeroles,
beta-caroteno, capsaicina, aci-
do cafeico, curcumina y salici-
lato, 100 gramos de jengibre
contienen: hidratos de carbo-
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no, fibra dietética, proteina,
azucares, sodio, vitamina B6,
calcio, hierro, vitamina C, po-
tasio, magnesio, fésforo, zinc,
folato, riboflavina, niacina.

A la hora de comprarlo, lo
ideal es buscarlo con la piel
lisa, sin arrugas y con aroma
picante. Hay que guardarlo en
el refrigerador o congelador y
pelarlo-rallarlo antes de con-
sumirlo. Si no queremos o no

molido se puede encontrar qui-
za en la seccion de especias
de los supermercados.

Puede combinarse bien
con muchos tipos de alimen-
tos: mariscos, naranjas, me-
I6n, calabaza, manzanas. Su
uso en la cocina cada vez
estd mas extendido. Tiene
mucho éxito cuando se em-
plea como especia en ado-
bos, también de ingrediente

podemos comprarlo fresco,

en los alimentos.
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"*DAMIAN FUENTES: El ser humano, a medida que en-
vejece, duerme menos. Sin embargo, no se debe a que
nuestro cuerpo no necesite horas de sueno, sino que se
pierde la habilidad para generar un sueno profundo y re-
parador. De hecho, este descanso perdido sigue saliendo
caro para la salud fisica y mental de la persona. A medida
que el cerebro envejece, las neuronas y los circuitos en
las areas que regulan el sueno se degradan lentamente,
resultando en una menor cantidad de sueno lento o no
REM. Segun los investigadores del Laboratorio de Sueno y
Neuroimagen en la Universidad de California en Berkeley,
Estados Unidos, este cambio puede empezar a explicar el
envejecimiento en si.

*LAIS GUERRA: Es-
tudios sobre la re-
lacion entre falta
de sueno y aumen-
to del apetito con-
cluyen que dormir
mal aumenta vora-
cidad y sobrepeso.
Ocurre un descen-
so de los niveles
de leptina en para-
lelo a un aumento
de los niveles de grelina y de otras hormonas como el
cortisol. En consecuencia, al reducir las horas de sueno
el organismo interpretaria que es hora de comenzar a
almacenar grasa. Llamativa es también la propuesta de
la Universidad de Yale, EE. UU., que incorpora un tercer
elemento a la pareja sueno-hambre: el estrés. La base
cerebral de esta relacion esta en las neuronas sintetiza-
doras de orexina del hipotalamo, que al sobrestimularse
por el estrés mental o ambiental del dia a dia pueden
provocar insomnio y aumento del apetito. Su recomen-
dacion es clara: si padece insomnio-sobrepeso, comba-
ta el estrés antes de medicarse.
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