LA ACHICORIA, 


ESA GRAN “AMIGA DEL HÍGADO”… EXCELENTE AL MOMENTO DE FACILITAR LA DIGESTIÓN. DIURÉTICA POR NATURALEZA Y DE SABOR MUY PARTICULAR EN LA COCINA. TIPS PARA SACARLE PROVECHO.

Según las leyendas, la achicoria resultaba muy eficaz para conjurar el poder de las brujas. Muchas veces, principalmente en el norte y oeste peninsular, se asociaba a otras plantas, como la ruda, para potenciar sus efectos como antídoto contra las energías negativas.

La achicoria del griego Cichorium intybus, de la familia plantae, de la especie C.Iyntibus, es una planta desde la época de los faraones egipcios, también lo usaban los incas del imperio incaico en el Perú.

El médico Galeno de Grecia le puso el nombre de “amiga del hígado”, se dice eso porque es una planta de bastante poderío medicinal debido a sus principios y componentes de sabor amargo. Es una planta barata y abundante, crece en los bordes de los caminos ribazos o zapoteros y terrenos secos.

Conocida planta que se localiza en multitud de bordes de caminos, fácilmente reconocible por sus típicos capítulos florales de color azulado. La planta entera puede llegar a alcanzar una altura de casi un metro. Las hojas poseen gran cantidad de vello y tienen un borde dentado; las inferiores aparecen divididas, no así las superiores, que son enteras. En el siglo XVII comenzó su cultivo como sucedáneo del café en muchos países europeos, ya que la raíz de esta planta -más concretamente su corteza- después de proceder a su tueste, sirve para preparar infusiones semejantes al café.

Los beneficios de la achicoria se dejan sentir especialmente en el aparato digestivo, por su acción tónica y estimulante de las secreciones implicadas en los procesos que constituyen la digestión.

A nivel del estómago, al aumentar la producción de los ácidos gástricos, favorece la digestión en sus primeras etapas. Además la achicoria estimula el apetito.

Por sus propiedades coleréticas y colagogas, la achicoria ayuda a la producción de las secreciones biliares y la correcta vertido de los mismos. De esta forma se favorece la digestión de comidas muy grasas y se alivia el trabajo del hígado. Por este motivo la achicoria es un coadyuvante en los casos de insuficiencia hepática.

El contenido en hierro de la achicoria es importante, por ello su consumo ayuda en los casos de anemia ferropénica.

En el aparato circulatorio, los beneficios de la achicoria se relacionan con la prevención de arteriosclerosis y anginas de pecho por la acción conjunta de su efecto hipotensor y su capacidad de fluidificar ligeramente la sangre.

La acción diurética de la achicoria ayuda a tratar problemas de edemas, e incluso se recomienda el consumo de achicoria en caso de gota.
Los beneficios de la achicoria como desintoxicante se ven reforzados por su acción laxante.

La forma más habitual de consumo es la decocción o en ensaladas. 

DOS TRUCOS CON ACHICORIA

Administración

- Decocción. Cinco gramos de la raíz seca se añaden a 250 ml de agua, dejándolo hervir durante cinco minutos. El líquido obtenido se toma después de copiosas comidas para facilitar de esta manera la digestión .

- Jarabe. Se prepara añadiendo sobre 100 ml de jarabe simple- compuesto de agua y azúcar- 10 ml de extracto fluido de hojas y raíces de achicoria. De este preparado se pueden tomar cinco cucharadas al día, como laxante suave.

EL DATO

Propiedades del Elixir Floral según el Dr. Bach:

Para quienes tienen tendencia a crearse dependencias sentimentales. A veces imponen su amor a otros de forma posesiva o sobre protectora. Fácilmente son dañados cuando se les desaira Son personas que en el fondo pueden tener mucha necesidad de amor y al mismo tiempo una gran capacidad de entrega por el bien de otros seres.
