Las familias de hortalizas
y sus propiedades

WENDY COOK”

En la planta podemos ver una imagen microcosmidasde humano. Este se
experimenta como el centro del ser del universoplanta experimenta al universo
como el ser que fluye a su interior desde la perdfelel cosmos y desde la Tierra.
Esta diferencia es importante. Platdn expresa estmndo dice que el ser
humano es una planta invertida, con las raices gloanzan los cielos, y las ramas
la tierra.

La planta depende del ciclo diario y nocturno del gara su ritmo; la trans-
piracion estd directamente vinculada al Sol. Eird solar anual afecta al tiempo,
a la precipitacion, y de este modo al ritmo anual drecimiento vegetal. Su calor
es el del Sol. Su "sangre" es la savia verde, gueirea imagen especular de la
sangre roja, hasta en su férmula quimica. La molacde clorofila es la imagen
exacta de la hemoglobina, excepto en que la clartiftne un ibn magnesio donde
la hemoglobina tiene un i6n hierro. Pero no se paiédrmar la clorofila sin que
esté presente el hierro, igual que no se puede &rmangre sin que esté
presente el magnesio. Rojo y verde son colores tammgntarios, y si mirarnos
suficiente tiempo a uno, la retina lo compensa p@dndo el color opuesto.

Cultura and horticultura, Wolf D. Storl

La planta es un espejo para el ser humano y elaumuando se la ve en el acto de
la respiracién. ElI ser humano inhala oxigeno, lomalka, lo combina con
carbono, y lo exhala como dioxido de carbono. Lé&sntas hacen lo inverso:
absorben el carbono y exhalan oxigeno.

Con estos cuadros comenzamos a ser conscientegsedegandeuda hacia el
mundo vegetal. En la imagen del lirio y de la rdeaemos una representacion
arguetipica de todas las plantas alimentarias,isndgp como lo hacen de estos
dos grupos principales: las monocotiledoneas ydiastiledéneas. jQué paciencia,
perspicacia y habilidad deben tener los hortelanpse trabajan con la
Naturaleza para desarrollar la miriada de variedatiehortalizas y frutas de que
hoy podemos disponer! Veremos algunas de las peles familias de cultivos
alimentarios, muchos de los cuales datan del tiem@oroastro y los persas,
que fueron los primeros agricultores.

*
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Las hortalizas forman una parte importante de maestieta, y cuando
nuestra alimentacion viene principalmente del revegetal, es de gran importancia
gue hayan sido cultivados ecoldégicamente, recogidascas y frescas preparadas.
En esas condiciones recibiremos el maximo de fueritales (también [lamadas
etéricas). Color, buen olor, aroma y textura cmfeeson cualidades que podemos
percibir en tales alimentos, junto a gran cantidde importantes vitaminas y la
presencia de oligoelementos, particularmente maigneSs ideal que podamos
cultivar nuestras propias hortalizas, pues asi assguramos la frescura y la
calidad, y cultivar es muy terapéutico en si mismo.

La planta manifiesta la triplicidad que corresporadéa triplicidad del
ser humano, donde las partes concretas de la pharitan y fortalecen las zonas
concretas del ser humano.

El almidén se ha formado en las hojas verdes coesaltado de la luz solar,
y ocurren mas cambios a medida que el calor y oteéectos ambientales
conducen a la planta a florecer. Entonces los adméd se refinan a azucares; los
azucares se vuelven glicosidos y contribuyen al gl@olor de la planta, y los
frutos aparecen después.

En contraste con este proceso de refinamiento alsgdr, a medida que
nos acercamos a la raiz solemos hallar los tejidgstales mas contraidos. En ella el
almidon estd endurecido en forma de celulosa, gqueire material estructural
excelente. Lo hallamos por toda la planta formangloarmazén y es un
componente muy valioso en la dieta humana (la &lprLa raiz puede hallarse
endurecida hasta adquirir casi un estado de "madeesto le puede ocurrir también
al tallo.

La raiz, al crecer en las frescas profundidadesadierra, se extiende con
sus finas raices laterales y cubre grandes zonasz&Qpueda verse aqui una
correspondencia con el sistema nervioso del seramomncon su centro en la
cabeza, donde prevalece nuestra temperatura maéslfas raices, con su elevado
contenido mineral, nos aportan calor y en partictdatalecen el sistema nervioso y
ayudan a combatir las enfermedades inflamatoriassdal los diviesos a la
meningitis.

El despliegue ritmico de la parte foliar de la pdarton su proceso clorofilico,
ayuda particularmente a fortalecer al pulmén, elagon y la sangre o los procesos
ritmicos humanos, mientras que los frutos, inclgidos granos, estimulan los
procesos metabalicos.

Observemos primero las umbeliferas, la familia de 2z2anahoria,
caracteristicas por sus densas y abultadas raycest encima de la tierra por sus
hojas plumosas y finas, sus flores delicadas (emagueas, umbelas) que en
algunos casos producen semillas arométicas. ESamiia muy desarrollada para
atraer y elaborar las fuerzas de la luz, y nos dahos de nuestros alimentos mas
nutritivos, hierbas culinarias y plantas medicimaléa integran la pastinaca, el
perejil de raiz o de Hamburgo, el apionabo y eloapge pencas, el hinojo de
Florencia; entre las hierbas el levistico, el hinogl perifollo, el eneldo y el
perejil; y en las semillas tienen aceites esensialecoriandro, el anis y la alcaravea.
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En esta familia hay algunas plantas muy venenos@a®,0 la cicuta, el perejil loco y
la hierba cicutaria.

La zanahoria merece una atencion particular, mdoed alimento cuyo
proceso floral puede verse adentrdndose en laenigu intenso color, aromay
dulzor -al igual que en la remolacha-. Ahi se hallauchos minerales: magnesio,
hierro, calcio, potasio, fésforo, arsénico, niquedpalto, cobre, yodo, manganeso.
Es mas, particularmente en la zanahoria hay calggleonsiderables de acido silicico,
con su relacién con la luz -aqui podemos ver laebdsl viejo dicho"las
zanahorias te ayudaran a ver en la oscuridagiues el silicio de la zanahoria
puede fortalecer al del ojo. El caroteno tambiétd &n la raiz en forma cristalina
y por tanto tiene un caréacter "salino". El nifio pe§o puede beneficiarse de
tener zanahorias en su dieta, que estimularan gardzacién silicea, pues sus
6rganos sensoriales y cerebro ain estan en desarifsl necesita un "proceso
salino"” adecuado -no confundirlo con la sal de mgsaa estimular el sistema
nervioso y el esqueleto. Cuando la formacion ded&Inifio es deficiente, se le ayuda
dandole zumo de zanahoria o zanahoria rallada. Tameruda ayuda
particularmente en el tratamiento de la piel sad@as y cabello quebradizos y
deslustrado. También es util para fortalecer fremia sinusitis cronica y contra la
disminucion de las capacidades olfativa y gustatika forma de jugo -usado
ampliamente en ciertas dietas para curar el cancentribuye con un proceso
limpiador mas "abrasivo"”, mientras que en su foroo@ida donde la celulosa
esta ablandada y los azUcares realzados, prodadempieza mas pausada y nutriente.
También es significativo su gran contenido de aré€a que alimentan a los
procesos cerebrales que necesitan aprovisionarse tealo con azlcares naturales.

Desde luego que es importante la calidad de la lxama, pues si se
debilita -por ejemplo cuando esta infestada pombsca- entonces no puede hacer
surgir las fuerzas de resistencia en el organismmmdno. Si se ha cultivado con
abonos quimicos, en verdad no es adecuada parar lrageo, donde estos
residuos estan mas concentrados.

Las umbeliferas suelen ayudar en los procesos datjras y excretores,
ayudando a que los productos degradados salgancdefpo; fomentan la
secrecion de sudor, leche y orina. Las semillasnatecas de ciertas especies de
umbeliferas como el coriandro, el hinojo, la alcema y el anis actdan
medicinalmente en casos de metabolismo de carbatadrdébil, donde puede
haber bloqueos de gases. El eneldo, el perifolldl perejil se emplean en salsas
aromaticas y aderezos, y facilitan la ascensidonslautrientes.

Se reconoce a las cruciferas o familia de las cplaslos cuatro pétalos de las
flores, que forman una cruz. La col y sus parierdgesggen de la silvestre Brassica
maritima, que crece en las riberas del Mediterrapeesiste la tierra "salina". El
azufre es un elemento caracteristico de las criasfeiene una calidad calorifera
y su capacidad plastica aporta una enorme varietkadormas posibles, como
vemos en las diferentes especies del grupo dedbscque forman "cabezas" o
repollos en todas las zonas de la planta, de aalibp:
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colinabo Raiz
colirrdbano base del tallo
repollo hojas

col roja hojas

col rizada hojas

coles de Bruselas yemas foliares
coliflor, bréculi yemas florales

Las diversas plantas tienen la misma fina capa €& glauca (verde-
azulada) en sus hojas y tallos, y los aceites estanedio camino entre las
grasas y las resinas. Todas las semillas de lasifemas son ricas en aceite, por
ejemplo la colza tiene el 40% de aceite. Otros nhieys de esta familia tan rica
en azufre son el berro, el rabano y el rdbano casid. Sus fuerzas penetrantes
aceleran el metabolismo lento, y el rabano rustoicam particular estimula al
higado y su actividad biliar; también ayuda a aralea los procesos de
pensamiento perezosos (usado con cuidado, des)ulLa calidad sulfurea
de la familia activa ciertos procesos de fermeniacien el ser humano es capaz
de causar flatulencia, y esto puede atemperarselz@adicién de una pequefa
cantidad de semillas de alcaravea o eneldo durlanteccion.

Las quenopodiaceas o familia del bledo tienen mscaplcares y sales.
Aqui encontramos la remolacha -cuyas propiedades marecidas a las de la
zanahoria-, la remolacha azucarera, la acelgaspan@aca y el cenizo.

Las compuestas o familia de las margaritas tieneshas aportaciones al
ambito culinario y medicinal. Sus cabezas floratmsnplejas manifiestan una
estructura realmente armoniosa y ritmica. Estani agdas las lechugas, la
escarola, la achicoria y la endivia, el salsifi,dlwachofa y la aguaturma y su
pariente el girasol. Las plantas medicinales somé&nzanilla, el diente de ledn
-ambas empleadas en los preparados biodinamicossreta, ajenjo, estragon,
maravilla o caléndula...

Muchas de las leguminosas o familia de las legusiseeoriginaron en América,
por ejemplo la judia pinta, la judia verde y deaane; la soja se origin6é en China. Los
garbanzos y los guisantes, el trébol y la alfati@nbién forman parte de esta
familia cuyas flores caracteristicas se asemejamaaiposas descansando, y
muestran en la planta la accién de cierto procestoah que se manifiesta en la
capacidad de fijar el nitrogeno que tienen lasesai€sto conduce al infrecuente contenido
proteico presente en las semillas, que pueden semaduraleza un poco basta y
mas bien indigestas. Las semillas del hinojo y steapecias pueden ayudar a
contrarrestar estas propiedades, asi como una @oomdrrecta; y ponerlas en
remojo -el agua se tira- y utilizar un trozo degaldurante la coccion en vez de
sal ayudan a volver las judias mas digeribles. ltegasacaridos rafinosa y
estaquiosa causan flatulencia en el colon. Lasel@st la pequefa judia aduki y
los guisantes verdes son mas digeribles que léasjsécas.

Las cucurbitaceas o familia de las calabazas abaaabién a los pepinos,
los calabacines, los melones y sandias, que coelewado contenido en agua
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tienen un efecto refrescante sobre el metabolisynpara desarrollarse necesitan
calor y una tierra rica.

La familia de las poligonaceas es pequefia y lactaiaa el alforfon -
empleado tradicionalmente en los Balcanes y conside un cereal por su
capacidad harinera-, la acedera y el ruibarbo, cagodo oxalico revela sus
efectos purgantes.

La familia de las convolvuladceas, ademas de dadkdscadas flores de la
correhuela, nos da las exquisitas azules del bontatbatata y sus tubérculos
comestibles. Las malvaceas o familia de las maldasl quingombd y la malva
arbérea.

Todas las familias citadas pertenecen a las deddiheas. En las
monocotiledoneas tenemos los cereales (gramineadp yamilia del lirio
(liliAceas), compendiada en la pureza y misterid sienbolo del lirio de la
Madonna, que también nos da ciertas plantas coblestcon determinada calidad
azufrada: cebolla, puerro, ajo y cebollino, muy expados por los egipcios y
caldeos cuyas razas arias o portadoras de la lmeoaaron a desarrollar la
fuerza del pensamiento. Estas plantas aceleranidasdién, estimulan el
apetito y la excrecidén; pueden considerarse mas kbiendimentos (cebollas,
ajo y cebollino).

Las labiadas se caracterizan por su gesto de eatrBgr sus hojas o
flores exudan potentes aromas que ayudan a loseposc de asimilacion y
transubstaciacion presentes en la sangre. Ejemplos las varias mentas,
melisa, mejorana y tomillo, salvia, romero... que g&n un desarrollo ritmico
conectado con el calor y las sales...

g
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