CULTURA

En Primavera

Comidas Dulces

En los tiempos antiguos los chinos creian que la comida no era solamente una fuente
de energia sino que también la consideraban una medicina, parte esencial
de permanecer saludable y prevenir y curar enfermedades.
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Hasta el dia de hoy la creencia de que
también se puede recurrir a la comida para
curar y prevenir enfermedades, sigue en
boga y pasa de generacion en generacion.
La Medicina Tradicional China practica es-
tas importantes reglas en cuanto a la se-
leccion de la comida y los efectos que
pueda tener, se estudia en una rama apar-
te llamada Medicina Tradicional China Nu-
tricional o Dietética.

La cultura china cree firmemente en los
beneficios de vivir en estrecha relacion
con la naturaleza, es normal ver como va-
rian sus habitos y su comportamiento de
acuerdo a cada estacion del afo. Espe-
cialmente cuando se experimentan los
cambios climaticos durante la primavera,
cuando esperan los dias tibios de sol y de-
jan atras el frio, el cuerpo y la mente de-
ben adaptarse a las nuevas circunstancias.
La comida es solo una de las cosas que se
cambian, también estan los habitos al dor-

mir, los ejercicios y las ropas, solo por

mencionar algunos ejemplos.

El interrogante queéipos atafie es, si pode-
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nas acerca de la nutricion en la primavera,
ahora que se aproxima. La comida de la
temporada que sea fresca y facil de digerir
es esencial para nuestro cuerpo en prima-
vera. La Medicina Tradicional China reco-
mienda la ingesta de comida dulce para
ayudar al estdomago y el bazo a sentirse
mejor. Comidas dulces, pero con dulce na-
tural: frutas, miel, patatas dulces, legum-
bres dulces como la zanahoria y las papas,
el maiz, el arroz y las nueces son de gran
ayuda. La comida picante también ayuda
durante la primavera al movimiento de la
energia de nuestro cuerpo, trate de anadir
a su dieta algo de cebollas, jengibre, ajo,
rabano y puerro durante esta época.

Menos beneficioso es el consumo de ali-
mentos &cidos y frios, ya que pueden oca-
sionar congestionamiento del higado, do-
lor, problemas de digestion y de menstrua-
cion en las mujeres. La Medicina Traﬁlcio-
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muchisimo con los inconvenientes que
una alimentacion no adecuada puede cau-
sar. Les deseamos que este periodo esté
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