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L.a cocina alternativa

+ Maria Angels Mestre publica un recetario macrobiético para “ayudar a autocurarse®

f Comparte en Facebook
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Lea 1a versidn en catalin

Hace unos cuantos afios que Maria Angels Mestre no compra en &l
supermercado. De hecho, lailtima vez que entrd en uno y se puso a mirar
las etiquetas de los alimentos salié sd6lo con un paquete de papel higignico.
Tiene sus motivos, que ha ido desgranando en varios libros, v que plasma
de nuevo ashora en Recetas macrobidticas para la salud, fruto desn
investigacion v de su experiencia personal. Mestre habia sido
diagnosticada de fibromialgia en el 2002, llegd a estar paralizada en la
cama, con la autoestimea bajo terra, hasta que decidio dar un giro radical a
su vida v gestionar su proceso de curacidn. Uno de los pilares, explica, fue
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el cambio en la alimentacion.

Su intencién no es convertirse en médico, sino trasladar esta experiencia
personal v los conocimientos que ha ido adquiriendo para quien quiera
informarse v adentrarse en la macrobidtica. La salud debe entenderze,
indica, como una armonia espiritual, emocional mental, bicenergética v
fisica, un conjunto en el que la alimentacidn actlia como la primera
medicina,. Por ello, en su nuevo libro escribe sobre “los alimentos naturales
bésicos® para mantenerse sano. ¥ entisnde que la alimentacidn
macrobidtica es “una amenaza a la estructura de poder porgue nos hace
autdnomaos, autosuficientss v responsables de nuestra salud. La
macrobidtica —-prosigue- potencia las capacidades para autocurarss”,
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Maria Angels Mestre desgrana los principios dela macrobitica ¥ uma forma sencilla de
acceder a ecta slimentacién (Mané Espinosa)

Para empezar, aboga por cocinar los alimentos ecoldgicos integrales v de
nuestra tierra e indica que los alimentos preparados como conservas v
congelados pueden parecer lo mismo, pero son un problema para la salud
energética. “Un producto fresco —explica- tiene un alto valor nutritivo a
cansa de la energia que nos aporta”. La eleccion de los alimentos gue
realiza sigue las ensefianzas del primer impulsor de la macrobidtica en
Occidents, Georges Ohsawa.

Maria Angels Mestre resume ¥ ordena de forma diddcrica los principios de
esta alimentacidn, explica cémo se deben cocinar v asegura que sus recetas
estan sabrosas. En cuanto a la facilidad para comprar estos alimentos,
asegura que cada vez hay méds tiendas en la cindad. Los mercados tienen
sus puestos ecologicos v se abren nuevos comercios, hay herboristerias en
todos los barrios... El libro parte de los principios vin-vang en la
alimentacion, base de la macrobidtica, para buscar los productos que se
alejan de los extremos, “que agotan la energia v llevan a enfermar®,

En esta zona de equilibrio estan las verduras redondas {cebolla, brocoli,
col...), las verduras de raiz (nabo, zanahoria, rébano...), las algas, los
cereales integrales, las semillas oleaginosas (de calabaza, girasol...),
lezuminosas {garbanzos, lentejas, alubias...) o €l pescado (mejor pequefio).
Segiin la opinidn de esta arquitecta que colgd los planos pare dedicarse &
divulgar su experiencia de superacion de la fibromialgia, hay que apartarse
de “alimentos que enferman® como los transgénicos, la comida basura, los
lacteos, la carne (sobre todo la procesas), las barbacoas, el azicar o las
harinas blancas. Y también anima a evitar la comida industrizal por sus
“aditivos toxicos”, especialmente el potenciador de sabor glutamato
monosédico v el aspartamo (edulcorants). Queda claro que a Maria Angels
Mestre no volveran s verla en el supermercado.



