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Un apotte practico a la aegundad alimentaria en nuestra propia casa

Beatriz Arjona Bernal *

E§ palmarta la problematica global de inseguridad
taria tanto rural como urbana, y sus implicaciones
sobr&ia?ﬁiu&%umana los costos ecoldgicos, econdmi-
cos y"éhergehcos ocasionados por los actuales habitos
alimentarios, prédigos en alimentos que cada vez mas
nos separan de un consumo sano y natural, debido-alos
altos contenidos de sustancias toxicas, de sintesis y
complejos procesos de transformacion que se les incor-
pora en las redes de comereializacién, refrigeracion, ma-
nipulacién y empaque, que afectan de forma directa el
medio ambiente, la economia familiar, la salud humana y

la calidad de vida de las comunidades.

Ante este panorama, estimular al autoabastecimiento de
alimentos sanos'y sanadores, como son los germinados
y los brotes tiernos, constituye una solucion factible y
real, atin en la més pequeiia y pobre unidad familiar, ur-
bana o rural. Dada su excepcional vitalidad, su riqueza
en vitaminas, minerales, oligoelementos, aminodcidos,
enzimas y demds sustancias bioldgicas activas, sus pro-
piedades nutritivas son unicas y dificiles de encontrar
en otras fuentes; por lo tanto, incluir los brotes y germi-
nados en nuestra alimentacion nos ayuda a corregir las
carencias provocadas por los hdbitos modernos.

Qué son los germinados

Los germinados resultan del brote y el despertar de las
‘semillas y por lo tanto de su energfa latente para originar
una nueva planta; son un alimento vivo, predigerido,
pues en el proceso de despertar de la semilla para ali-
mentar al embridn en sus primeros dias de desarrollo se
transforman las moléculas de almidon en azicares sim-
ples, las proteinas en aminodcidos, las grasas en 4cidos
oleosos, y se incrementan las concentraciones de vita-
minas; son una fabrica enzimdtica poderosa, que no se
supera en ningiin otro estadio posterior del crecimiento;
las concentraciones de algunas enzimas se incrementan
de un 100 a un 1000%. Por todo lo anterior, son alimentos
de alta y facil digestibilidad y asimilabilidad, sanan nues-
tro cuerpo de la contaminacién del agua, del aire, de los
alimentos, del ruido y de las radiaciones atémicas, rege-
nerando y rejuveneciendo nuestros tejidos y nuestro
torrente sanguineo (11,5,9,4,3,12y2).

La calidad energética y vitalidad de los alimentos que
consumimos determinan en buena medida la energia vi-
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vibracion ener- N

de conciencia de los

seres hitmanos; como
plantea Gélineau (5) “La
vida s6lo procede de la vida,
y la muerte de la muerte. Todo lo
que mata los alimentos, mata vuestro
cuerpo y todo lo que mata vuestro cuerpo
mata vuestras almas”. Por lo tanto, los germina-

dos, que son la vida manifiesta, representan un cami-
no de sanacion fisica y energética para el género huma-
no.

Existe una gran diversidad de semillas que podemos ger-
minar. Los dnicos germinados comercializados en Co-
lombia son las raices chinas o germinado del frfjol mungo
y la alfalfa, pero la gama de posibilidades es muy amplia
y todos —sin excepcion— pueden ser producidos por cada
familia para su autoabastecimiento. Esta gama incluye
trigo, lenteja, arveja, garbanzos, arroz, cebada, ajonjoli,
quinua, avena, amaranto, centeno, mijo, soja verde, gira-
sol, rdbano, azuki, fenogreco o alhova, cebolla, hinojo,
eneldo, calabaza, maiz, berros, linaza, escarola, amapola,
almendra, mani, cacahuete, nueces del Brasil, col china,
lechuga, nabo, repollo, trébol y las mostazas negra y
amarilla, entre otros (13).

Un poco de historia

El arte de la germinacidn y su inclusién en nuestra dieta
como alimentacién y como medicina es mas longevo que
la Muralla China; los sumerios, hacia el afio 5000 a.d.n.e.,
ya los utilizaban; en la China se consumen desde 3000
a.d.n.e.; Jests ensefi¢ a germinar a sus discipulos; los
esenios, comunidad judia contemporanea de Jesus, des-
cubrieron la alimentacion viviente y germinaban el trigo
para hacer su pan horneado al sol; los ejércitos romanos
consumian brotes de trigo por su facil transporte; en los
largos viajes marinos del capitdn Cook, de Vasco da Gama
y de Magallanes, el uso de germinados salvé a sus tripu-
laciones del escorbuto y la muerte por hambre; en la
China forman parte tradicional de la alimentacién diaria
las mundialmente conocidas raices chinas; en Estado
Unidos, durante la Segunda Guerra Mundial, el gobier-
no desarrollé campafias para fomentar el uso de germi
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nados como estrategia alimentaria para paliar la escasez sumen crudos; a ello se agrega que si se producen en
provocada por la confrontacién bélica; en tiempos més cada unidad familiar para autoconsumo, es significativa
recientes se destaca la gestion de personas dedicadas a la reduccion de los costos e impactos energéticos, eco-
la difusion de esta informacién como Ann Wigmore en némicos y ecoldgicos asociados al mercadeo, transpor-
Estados Unidos y Puerto Rico o el Dr. Soleil y Claude te y manipulacién de los alimentos que se sustituyen de
Gélineau en Europa. En Colombia, se destaca José Mi- esta manera; adicionalmente, son 100% libres de
guel Riviere del Centro D"Solaroma en Bogotd, Amparo agrotGxicos —es decir orgdnicos- y su cultivo posibilita
Ramirez, Clemencia G6mez, Alina Botero, Blanca Ligia el autoabastecimiento de los hogares.

Pineda y la autora de este articulo, quienes hemos com-
prendido que parte de nuestra misién en la Tierra es
compartir esta informacién con los interesados. Los germinados son la etapa mds temprana de la
germinacion; los materiales requeridos para cultivarlos
son semillas orgénicas (obtenidas sin aplicacion de toxi-

La simplicidad para cultivar germinados

Beneficios de los germinados

En cuanto a la salud y la sanacién, ademds de lo ya cos) y de buena calidad; un frasco de vidrio de boca
mencionado, eliminan toxinas, previenen y son valiosos ancha; un caucho, un liencillo o muselina; agua limpia;
en tratamientos para la cura del cancer, lepra, colon infla- un lugar fresco con luz pero sin sol directo. Y con un
mado, problemas minuto de cuidado y
cutdneos, ulceras, | : ! L atencion al dia se

caida del cabello y
anemia; aumentan
la produccién de
leche materna y el
tono muscular;
son ricos en Vita-
minas A, E, K, C,
B1,B2,B6yBI12;y
en minerales como
Fésforo, Calcio,
Potasio, Sodio,
Azufre, Cobre,
Magnesio, Man-
ganeso, Hierro y
Boro; presentan fi-
bras, proteinas y

obtendra, en el in-
tervalo de 3 a 8 dias,
alimento sano y
sanador, listo para
ser consumido en
una amplia variedad
de recetas de coci-
na.

Lafacilidad de obte-
ner alimentos ricos
en clorofila: los bro-
tes tiernos

Los brotes tiernos
son una etapa un
poco mds avanzada

grasas solubles. de la germinacion;
En la literatura citada se encuentra informacion cientifica una de sus principales ventajas es el alto contenido de
sobre el incremento de las concentraciones de estos clorofila, molécula que evolucioné hace 3.600 millones
componentes en el proceso de germinacion de diferen- de afios, cuando aparecieron sobre la tierra las primeras
tes semillas. formas de vida capaces de realizar el proceso de la foto-
En relacién con los beneficios econémicos y los efectos - {ned1fmFe elicu,al'se trans- forma la .luz del sol
ambientales, se concluye que con dosis mds pequefias S qu1nu?a biclggica. Lag propledz.ides/d‘e
de alimentos se nutre mejor el individuo, dado que los iz ClOI‘Ofll'fl ealiin de- mostradas 01en_t1f1-
germinados se destacan por su incremento de peso (1 a camente-e inclu- e " yen, entre sus afribu-
4 veces), de volumen (2 a 10 veces) y la magnificacion de tos, apli- e - cac.l.ones SO
sus caracteristicas nutricionales y energéticas por el pro- & anF upflamat.orl(?,
ceso de germinacion. Una ventaja adicional es ant1ox1dan§e, cleatri-

- zante de heridas y que-

la reduccién en el gasto y
el costo de energia y tiem-
po para coccién, pues
preferiblemente se con- o

maduras, desinfectante,
anticancerigeno, depurativo,
desintoxicante, desactivador de
genotoxicos y purificante de la sangre, entre
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otros (2,3 y4). De la variedad de semillas antes mencio-
nadas, las principales fuentes de clorofila son los brotes
tiernos de trigo, girasol, alfalfa y maiz.

Los materiales necesarios para la produccién de brotes
tiernos son semillas ya germinadas, una bandeja plasti-
ca, humus o compost que podemos producir en nuestra
propia casa, solar o terraza, aprovechando los residuos
organicos caseros; agua limpia, un atomizador y un lu-
gar fresco con luz pero sin sol directo y al cabode 6 a 10
dias ya se podrd deleitar un alimento sano y rico en clo-
rofila, con el cual preparar las mds deliciosas recetas de
cocina y/o extractos curativos.

Conclusiones y recomendaciones

Se concluye que los numerosos beneficios de los brotes
y germinados, aunados a la facilidad de su produccién
en los hogares y a la multiplicidad de las recetas culina-
rias de las que hacen parte, hacen de estos vegetales un
aporte real a la seguridad alimentaria global, nacional,
regional y local.

Por ello, promovamos el uso de los germinados y brotes
tiernos como aporte a la seguridad alimentaria y unamos
nuestros esfuerzos para reducir el hambre y la desnutri-
cion. Con este objetivo invitamos a las entidades guber-
namentales internacionales como la FAO y el Comité de
Seguridad Alimentaria encargada de velar por el cumpli-
miento de los acuerdos establecidos en la Cumbre Mun-
dial de Alimentos realizadaen Romaen 1996.

Igualmente, convocamos a las entidades y organizacio-
nes publicas de orden nacional, departamental y munici-
pal, tales como el Programa MAN A, con el cual la Gober-
nacién de Antioquia trabaja por la seguridad alimentaria
en este departamento; el Programa Solares Ecol6gicos
que desarrolla Corantioquia con los municipios de su
jurisdiccién; los Restaurantes Escolares que atienden
las alcaldias en muchos municipios; el Programa de Nu-
tricion Complementaria que implementa el Instituto Co-
lombiano de Bienestar Familiar; y la multiplicidad de pro-
yectos que conjuntamente llevan a cabo las autoridades
encargadas de la Salud Piblica, la produccién
agropecuaria, la educacion y el bienestar integral de las
comunidades.

En aras de lo mencionado, reconocemos el rol protagénico
de las organizaciones de la sociedad civil que apoyan a
las comunidades rurales y urbanas en el propdsito de
mejorar su calidad de vida, especialmente a las entida-
des que velan por la soberania alimentaria y a las que
acompafian y capacitan a las madres comunitarias y a las
mujeres cabeza de familia.

En el Proyecto Permacultural Amandaris, los germina-
dos y brotes tiernos forman parte de nuestra alimenta-
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cién diaria y de nuestro estilo de vida alternativo. Peri6-
dicamente ofrecemos talleres extensos sobre el tema en
diferentes lugares y acorde a las necesidades y expecta-
tivas de los participantes. Las personas interesadas nos
pueden contactar en el teléfono 5669656 de Medellin, en
el correo electrénico bearjona@geo.net.co o visitando
nuestra pagina web http\\www.amandaris.com.
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