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Coémo se hace

LLena dos tercios de la olla con huesos —mejor ecolégi-
cos— y ctibrelos bien con agua mineral o filtrada. Puedes
echar los huesos crudos a cocer o tostarlos en el horno para
realzar su sabor. La coccion deberd ser lenta, sin que hierva
pero si al comienzo. Si quieres, retira la grasa aunque es salu-
dable, y si tiene poca gelatina, afiddela en polvo.

.No te sienta bien?

Sino te sienta bien el caldo de huesos deberias revisar con
un nutricionista si tienes intolerancia a la histamina, los oxa-
latos o los glutamatos de algunos alimentos. Los test de
nutrigenémica (o de metilacion) pueden ayudarte a resol-
ver como afectan los alimentos a la expresion de tus genes
y ver si hay algtin polimorfismo que pueda obstaculizar tu
curacion.

Empieza con el de carne

Para empezar a tratar ciertos trastornos puede ser mejor el
caldo vegetal o de carne. Tiene colageno pero pocos ami-
noacidos como la glutamina (glutamato) menos recomen-
dada si no se tiene suficiente GABA, magnesio y antioxidan-
tes, y si existe permeabilidad intestinal y en la barrera hema-
toencefdlica, causa de inflamacidn, infecciones y afecciones.

¢Un poco de caldo

e huesos?

SE HA CONVERTIDO en el desayuno de muchos en lugar del café, y
aunque es también ingrediente de cocteles y cosméticos caseros es, sobre
todo, un reconstituyente y un sabroso tentempié que promete salud y
belleza. El caldo de huesos es la tltima tendencia en alimentacion
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oldgeno, aminodci-
dos y minerales son
los tres componen-
tes mdgicos del cal-
do de huesos que se
ha usado como re-
medio natural du-
rante mds de mil afios, un superalimen-
to que someten al rigor de la ciencia y la
cocina Louise Hay y Heather Dane en EI
secreto del caldo de huesos curativo (Ed. Ura-
no). Con agua y huesos hervidos a fuego
lento entre unay tres horas sale un liqui-
do medicinal, energético y sabroso que se
puede sofisticar o simplificar en funcién

deladieta olareceta. Porque en la busque-
damadgicade su coldgeno, la proteina mas
estudiada por la ciencia y la mds busca-
da por al industria de la belleza, podemos
afiadir huesos, tendones, ligamentos, car-
tilago, piel y tuétano de aves de corral, ca-
za, vaca, cerdo, conejo, cordero, e incluso
pescado que podemos acompafiar de ve-
getales para potenciarlo.

Una sorpresa es que los cortes de carne
mds baratos —como espalda, cuello y pa-
tas— suelen ser mds saludables que los
selectos y contener mds coldgenoy dcidos
grasos esenciales. Pero también podemos
aprovechar las sobras de huesos de otras
comidas. Asi que,ademds de sostenible, es-
te el caldo, beneficia al bolsillo porque los

huesos se pueden reutilizar tras una pri-
mera coccién para hacer otronuevo caldo.

Pero el principal factor de su renovada
fama es que es especialmente bueno pa-
ralos trastornos digestivos- el intestinoy
afecciones que dependen de €], como al-
gunas neuroldgicasy psicoldgicas produci-
das porlarelacion tan estrecha que existe
entre intestinoy cerebro. El caldo de hue-
sos desnaturaliza el coldgeno y lo transfor-
ma en gelatina, muy digestiva y util para
proteger y sellar los intestinos al regene-
rar la mucosa y defender la pared intesti-
nal, danada o no, de la entrada de ciertos
alimentos y téxicos hoy dia causa del su-
bestimado sindrome de permeabilidad in-
testinal en notable aumento.

Estanutritiva sopa es una fuente de colé-
genonatural biodisponible, asimilable, que
puede nutrir suavemente nuestro cuerpo,
anadiendo ademds vitaminas y minerales
silomezclamos con carne, verduras, hier-
bas o especias. No es milagroso ni consi-
gueresultados rdpidos, sino transcurridas
unas semanas 0 meses, por eso se aconse-
jasu consumo regular.

Pero si ha llegado a convertirse en ten-
dencia curativa y cosmética es porque el
coldgeno mantiene la piel joven y tersa,
tiene efecto antitumoral, protege las cé-
lulas, alivia la diabetes, el dolor articulary
baja el azucar en sangre, mejora el suefio,
normaliza la acidez estomacal y fortalece
las ufias. Por eso los estudios sobre el cal-
do de huesos han demostrado que puede
estimular el sistema inmune, reforzar los
huesos y dientes, aliviar el resfriado, me-
jorar laresistencia cardiorrespiratoria gra-
ciasasuefectorehidratante y los electroli-
tos, rebajar peso, formar masa musculary
combatir la inflamacién.



