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Sles Almenios como Hedicina y la Cocina oMo ~ Farmaciag

Desde el momento del nacimienio hasta mucho despues de la moerte,
las bacterios acompaman a 105 sees  homanos, Siendo  companeras
d vqe ton fieleS como (a8 madies, danand0 de manera  'm-
perceptible o compds de 1@ vido con @los. Aunque a mMEnodo

pasan desopeicibidas, estas diminulag entidades eston  siempre

presentes, tanto denrto como foea de Ilog individoos, fejiendo
oNa  onexich esenaial con la exigtencia humona.

A lo lago de s siglos, la sabidoria . popular  ha reconocido en  1Q

comida o mejoy  meditind . prevenitiva. la  boeno notricdn y on esli-
I de vida “salodable s& hon Qasociads consigtentement€  con

mencies  ngices  de enfermedades. Jn\'es1t8cxc-'ones han revelado
el pape) cwwcial de las  baclerios  beneficicsas en el metabolis
me  homan0 gy SO impactc  directo en g salod -

En 10 acicalidad, existe ona urgente necesided de reconsiderar  las
sope siciores sobe  i6s  alimenios  co i vadod y_ consumidos, Qsi
cerme  Cuestionar Qs polidicag  glebdles  de 1as indudtias  alimen-
tariog y Tamacdoticas. Ja alimeéentac’on | inadecoado , exacerbada

pcr 1o resisterom a lbs  amlibidticos, Se ha iconvertiido enm una

0e (og principales  cQusds de muerie en dodo el mondo, afec-

iandC  especialmente  a  regiones | como Vﬂ§l‘g,_A‘-{‘ricgfc\}___f\rl_')“e’r_’f_c_jg_

lating, donde mas de  300.000 recién  naCidos  {oll€cen anual -
mente  debids  a infecciones. P78 '

Pra  ctodor esios  cmafics , B MO piopone Hies claias octi-

vidodes que O onicament€  mMejoraran  1ag  vidas  humanas,
sino  tambi€n la salkkd. del planetd.l la primea  consiste

en aprender y practicar & horticoltora ' para QsegurQr ;
alimenics segoros 'y libres' de quimicog en los  hggar€s,
fomentanio el désarrcllio de la Jg‘dme;io el recioloje
de recrdocs.  dQ «Seaonda acifividad implicQ ~ comprender el
vincc1o  pre fundo entre la comida Yy @ medic'na, explo-
rondo el conccimienic de las pro piedodes medicinales
de IG5 ngredieni€s  comunes y adoptando practices
conccientes de cocina cCONsuMO. 4Q tercera actividxd
se relaciona con la  necdssidad orgente de  gromover el
conocimento  pdblico  scbre 105 céncepios bdsicos de 1o
medicina mcdernq, fomentiando estilos de vida mas salo-
dables y akogando por ona  ateénodn médica de calicad.

E) ate de coocenar va mdas ala de  mezelar \‘nsrec\&eme\g; es |
on v-‘oJ‘e sensorial  que  expora saboves, texturad y Qromas ,
exigiendO atencidn Y dedicacign. Cada ‘ngreciente eqol-
hbrddo es como on@ nota en vnd sinfonid gasirondmicq,
contiibpyendo  a  ona armonia de sobores. la cocinQ

es la ~fonsidn creailiva  de ingredientes , nO  Solo  sigoien
do ecetas , sino  entendiendo cdmMO se combiman \os
SQpores. ‘
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Tambien repiesenta  noesttaQ  comexion COn 1A natoraleza al
clegr  ingredientes fiescos y honrar  su  diversidad.

Cocinar €5 amor g guatitod, compartir experienciag  y momen-
tos vahosos alrededor de una mMesq, dejondo ona hoelia
emocional dovaderq en quien@s padtial pan. ' ‘

A pesar de los esfuerzos  individoales que  realizan moltiples
perisonas, la  ciilizacidn  enfienta ' una en{ermedgd qoe afee
0 N0 &old A @S Corpdl  homanos, sino tombi€n a 1O

tierrQ migmaq, Contominamas  por el vnai vicloalis Mo el ccn-
somisma  areandg  on - sistema injosto | que volinera tag! fioras
mas pofondas del planeta. A o lalgo de la higloria, 108
sociedagdes han qjustado so @limeniacidn no solo €n repoedStaQ

a la ecologia citeondante, sing tambigh a las  condiciones
soctales, ecdndmicad cotorales que las definen,

€l combio en @ dietd ha dejado ona mafca profonda en 1A
gvclocion de s sociedades la sald homana. Las proebas

indican Que el descobrimiento  del {Uego ‘hace aproximadamente (
on MmN dg@  anros la ' +ransicign de alimenics credog G coc- ‘
macs  fveon  crocalts en' la @volucidn homana. la cdieta basado
en {iotas, noeces, materias uese'rdles' o peqoe,ﬁoféqﬁﬁdod de
cane marcc  ona transicidn  hacia alimentoS mdg focileas de
Mmasiicar g adgenr, resolandolen @ dismimoerdn  del  tracto
digestve el crecimiento  del . cerebro. EREER

la legada de la agricottora _hace onos  10.000 GRCS SUpPLSE LN
tampiC significative en la dieta hnomana al (ntioclocir €1 coltti-
vO de cereales \a domesticacicon de animal€s para el conso-
M0 de cane, piElEes | 1ech@ y otros  prodoctos: 13 i
los picpiedades medicindles  de los alimentos , tambieh se en-
ccentian en las  plontas hterbaS que se oillizan tomio en A
Cccind  como en la medicima dracicional , siendo ricas fuentes
de o vanedod de {itoquim COs,
|

En oiima insiancia, la prevencidn a tavds de ona notricion adecoada (
tiene el poder de eliminar o preventr o moltited d@  en termedades
y dolencQs. ISG poede adfirmar con  certezq que, Qsi como €l atimen-
o es medicinal, la data de este puede ser o rQiz de mQ;\ﬁples
enfermedodes. Al ecomocer la  relacton intringeca entre la die-
1a 4 los bocterias que hapian  on COePO, SO revela COMplejrdGol

la influencia &g {icativa de 1© qQue consumen. lag persc NA.
LQs eleccienes dlimentaaQg frenen  on impacio considerable
en el entorno, desde lao predeccidn  de  alimentos hasia 80U

consumMo  y  disposicion  {inal

AQ U'SQOC\‘C\ de reconsiderQr trangformar 1oy prdcticas  alimenta-
rad nO  popde ser  gobesti madq, ja que el (otorQ de la salod |
homana y del planeta depende en gran meciida de elo. la adop-
cicn de on enfoque molistico tmplica abrazar cambtes Hanto a nivel
personal; como  global , promoviends la scsténibilidad en (@ prodo-
ccidn de alimentos, fometando la agn cotorQ responsable 9 eclo-

aende el desperdicro  glimentaro .
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