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Las bebidas saludables para el 2010

L as bebidas saludables ecol égicas se elaboran a base de ciertas frutas, verduras y cultivos bacterianos que, en
sus paises de origen, se han usado tradicionalmente como remedio medicinal. En Hawa y la Polinesia, por
ejemplo, desde hace mas de 2000 afios se utiliza €l zumo de noni paratratar ciertas enfermedades. En Chinay
Japén se fermenta el té desde hace mas de 1500 afios mediante el hongo Kombucha. Los habitantes de la
cuenca del Amazonas afiaden a su alimentacion gran cantidad de bayas del acai. Algunas frutas con ato
contenido antioxidante ayudan a fortalecer las defensas, como €l espino amarillo y las bayas del Goji. La
microalga espirulina aporta proteinas imprescindibles para el organismo. Los zumos fermentados con écido
|&ctico son otraforma de tomar nutrientes que propician bienestar.

Ciertas bebidas aportan una cantidad adiciona de hierro, necesario para la formacion de sangre, o de calcio,
para fortalecer los huesos. Otras frutas y verduras menos exéticas proveen también a organismo de multitud
de nutrientes y pocas calorias, por 1o que son muy recomendables como acompafiamiento de ayunosy dietas:
es el caso delaremolacha, el pomelo y las zanahorias, entre otras.

Debido a sus multiples propiedades, algunas de estas bebidas no se consideran solamente como tales, sino que
se ofrecen como complementos nutricionales y vienen con recomendaciones de dosificacion y de uso.

En cuanto a su proceso de elaboracion, cabe destacar que las bebidas ecoldgicas no contienen vitaminas,
minerales, aromas ni colorantes artificiales. A diferencia de la mayoria de los zumos convencionales, 10s
ecol gicos contienen ademas una alta proporcion de frutas, ya que se extraen directamente de estas y no de
concentrado de zumo. Para la elaboracion de estas bebidas ecolégicas, que suelen mezclar varios tipos
distintos de frutas y ceredles, y para hacer de ellas un aimento no perecedero, los elaboradores suelen
pasteurizarlas, es decir, calentarlas durante un brevismo periodo de tiempo a elevadas temperaturas para
matar 10s gérmenes. Las diversas frutas y verduras reaccionan de forma muy distinta a este proceso: algunas
de ellas pueden perder hasta un 20% de su contenido vitaminico, mientras que otras |o mantienen intacto. Para
conservar € aroma y los nutrientes de las bebidas, estas vuelven a enfriarse inmediatamente después del
proceso de pasteurizacion.

Algunos de los ingredientes de |las nuevas bebidas saludables:

Kombucha: este hongo con aspecto de esponjafermenta el téy lo convierte en una bebida de alto contenido en
hierroy zinc, asi como otras vitaminas y aminoéacidos.

Goji: esta fruta es una de las mas nutritivas del mundo entero. Su contenido reduce las infecciones, refuerza
las defensas y neutralizalos radicales libres.
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Espirulina: estas microal gas contienen gran cantidad de proteinas, mineralesy oligoelementos como el fosforo
y € zinc.

L a guayaba tiene propiedades antibacterianas y antiinflamatorias, entre otras.

Los cereales: especiamente en Rusiay Europa del este las bebidas de pan fermentado en &cido |actico forman
parte fundamental de la alimentacién. Ayudan a organismo en la lucha contra las infecciones y facilitan la
digestion.

Acerola: esta fruta proveniente de Centroaméricay Texasy que puede medir hasta 1,5 cm, esta dotada del méas
alto contenido en vitamina C.

Fuente
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