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Ciruelas Umeboshi

Muy apreciada por sus propiedades medicinales

En Japodn se toma umeboshi para combatir el cansancio y
la fatiga cronica y es muy recomendable para deportistas
porque contrarresta el exceso de acidez producido por el
acido lactico en los musculos ademas ayuda al higado a
eliminar las toxinas, limpiar el organismo y repoblar la
flora bacteriana.

Propiedades:

La umeboshi es un alimento alcalinizante por su contenido en acido citrico. Ademas
es también remineralizante por su aporte en minerales como magnesio, potasio,
fésforo, calcio y hierro (calcio 65 mg/100 g, hierro 130 mg/100 g. y fésforo 2,7
mg/100 g.)

El Umeboshi contiene dos veces mas proteinas y minerales que otras frutas, y es
también mucho mds rico en acidos orgdnicos, especialmente 4acidos citricos y
fosfdricos.

e Gracias a su poder alcalinizante ayuda a eliminar el exceso de acidez en el
estomago.

e Aceleran el movimiento intestinal, por lo que mejoran el estrefiimiento debido a
su efecto laxante.

e Tiene un efecto antiséptico, y promueve la digestién de las proteinas.

e Por su Importante efecto alcalinizante del PH sanguineo (gracias a su riqueza en
acido citrico) nos ayuda a absorber mejor los minerales alcalinos que contiene
(Magnesio, Potasio, Calcio y Hierro).

e Combate el cansancio y la fatiga crénica causada por un exceso de acidez en todo
el organismo.

e Estimula el funcionamiento del higado ayudando asi a eliminar sustancias de
desecho y el exceso de colesterol. Es, pues, desintoxicante.

e Combate el mal aliento precisamente gracias a ese efecto depurativo y a que
mejora las digestiones excesivamente lentas que son una de las causas.

e Como la mayoria de los alimentos fermentados tiene un efecto antioxidante.

e Eficaz en casos de vomitos, cefaleas y nauseas provocados por un paro intestinal
0 una congestién del higado.

e Porsu contenido en sal no es aconsejable en casos de hipertensién

Puede consumirse sola o mezclada con otros alimentos, tales como sopas y salsas. Se
comercializa entera, en tarros de vidrio o a granel en tiendas de alimentacién
natural. En pasta es muy prdctica para aiadir a las salsas.

Ciruelas Umeboshi

¢Sabias que?

La palabra umeboshi significa ciruela hidratada. Es una especie del
albaricoque. Las ciruelas frescas son escogidas y secadas en esterillas de
arroz, y expuestas al sol. También se dejan fuera durante la noche. Durante
las mafanas las gotas del rocio ablandan las ciruelas. Al dia siguiente el sol
las endurece de nuevo, y a la siguiente noche se ablandan de nuevo. Este
proceso se repite durante algunos dias. Como resultado la ciruela se vuelve
mas pequefias y se arruga. Es entonces cuando se empacan las ciruelas en
barriles, junto a sal cruda, y se les pone peso encima. A través de la accién de
la sal y la presidn las ciruelas se encogen, y su jugo se forma en el fondo del
barril. Como la ciruela ha sido bien secada el jugo no cubre las ciruelas.

Cuando se producen las ciruelas de umeboshi también se afiaden hojas de
color purpura en los barriles, estas se conocen como hojas de shiso. Estas
hojas son ricas en clorofila, vitamina A, B2, C, calcio, hierro y fdsforo.
También contienen un acido que ayuda a disolver el colesterol.

Puede también calmar el sistema nervioso, activar el sistema digestivo,
usarse en casos de resfriados comunes, tos, etc.

Ciruela Umeboshi y embarazo.

Las mujeres embarazadas a menudo se antojan por determinados productos
tales como el limén o el pomelo. Este antojo puede incluso ser la primera
sefial de embarazo. Durante el embarazo la sangre tiene la tendencia de ser
mas acida. Siguiendo sus antojos la mujer embarazada intuitivamente intenta
alcalinizar su sangre. Sin embargo si se alimenta de productos que producen
acidez tales como el pan blanco, azlcar, carnes etc., su sangre permanecera
acida, y empezara a experimentar nausea y vomitos. El vomito en las
mafianas a menudo se considera como un sintoma obligatorio o normal del
embarazo. No es del todo cierto, y es incluso perjudicial. Significa que la
sangre de la mujer embarazada esta continuamente acida, y esto afectara a
varios de sus érganos y estructuras, tales como el higado, huesos y dientes, y
finalmente le producird cansancio. Una buena manera de prevenir los
mareos matinales es tomar una ciruela de umeboshi en cada comida, y
equilibrar la dieta diaria.
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