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BEBIENDO LUZ, COMO HACER WHEATGRASS

Por Nomad

En el siguiente articulo les queremos presentar una bebida: el jugo de trigo o
wheatgrass en inglés. En la segunda parte del articulo les mostraremos paso a paso
como podemos hacerlo en casa.

Si hiciéramos una lista de las bebidas mas sanas, el wheatgrass o jugo de hierba de trigo
ocuparia sin duda alguna una de las primeras posiciones porque es uno de los alimentos
mdas sanos que podemos tomar. De hecho se considera un alimento mis que una bebida
porque debido a su riqueza en nutrientes podria mantenerte con vida y bien nutrido
tomandolo como dnico alimento sin ningdn problema (estrictamente hablando,
nutritivamente se considera que 400 gramos de Jugo de hierba de trigo equivalen a diez
kilos de vegetales variados). Aqui no se conoce mucho pero en otros paises es mucho mas
popular y [a gente [o toma a menudo por sus éptimas y completisimas cualidades para [a
salud. Ademas es un perfecto aliado para prevenir o combatir muchas enfermedades
como el cincer (muchisimas fuentes hablan de curacién del cincer] y enfermedades
degenerativas como el parkinson, demencia senil y alzheimer. La bdsqueda
“wheatgrass” en google devuelve mis de 5 millones de paginas!.

Bandeja con los brotes de frigo para cortary un vaso con el Jugo
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Alimento vivo — Raw Food

Si tomamos el jugo de trigo fresco justo después de cortar las hojas, éstas todavia estan
vivas. Es vital que comamos alimentos vivos porque mantienen intactas sus vitaminas,
minerales, proteinas, enzimas activas y, debido al hecho mismo de que estan vivos
irradian una energia interna (ki, chi o prana) que activa mecanismos de nuestro cuerpo
capaces de sanarnos reparando las células y estimulando su crecimiento y nutriendo los
campos sutiles de nuestra mente y alma. Cuando cocinamos un alimento éste pierde
total o parcialmente estos elementos pues se debilitan o eliminan por la temperatura
(muchos son termolabiles). Ademas al comer cocinado nuestro cuerpo PIERDE energia
vital digiriendo, generando estados Aacidos, inflamando mucosas y aumentando las
bacterias que generan putrefaccién. En cambio comiendo crudo nuestro cuerpo GANA
energia vital y necesita menos energia para digerir, sin generar estados &cidos ni
mucdgenos y no sélo no genera bacterias malas sino que las combate generando una flora
positiva.

Tomate Tomate ligeramente
VIVO cocinado

Foto tomada con una cdmara kirlian. El tomate vivo irradia energia vital mientras que con simplemente

cocinar un poco el tomate ya tiene una energia mucho mds débil

El jugo de Wheatgrass nos provee de proteinas, aminodcidos, minerales, clorofila fresca
y enzimas vivas. La vida y las capacidades de las enzimas que se encuentran
naturalmente en nuestro cuerpo pueden ser ampliadas si las ayudamos desde el exterior
mediante la adicién de enzimas exégenas. Al beberlo, nuestro cuerpo asimila las
enzimas vivas del jugo enriqueciendo nuestra sangre y nuestros procesos quimicos
mnternos.
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En el momento en que bebes el jugo de hierba de trigo fresco, notas enseguida después de
haberlo tomado que tu cuerpo toma esa vitalidad y energia viva de las hojas [lenandote
de energia sutil, dindote [a sensacién de estar mas vivo y radiante durante todo el dia.

Altamente alcalinizante — El PH es la clave

“[ 0 que habitualmente llamamos enfermedad, es solo un sintoma del estado de
desequilibrio al cual hemos [levado a nuestro organismo. En si mismo, el cuerpo humano
tiene gran cantidad de maravillosos mecanismos para resolver problemas a los gue puede
verse sometido: excesos, carencias, toxicidad, etc. Pero el moderno estilo de vida se las
ha ingeniado para colapsar esa increible armonia, malogrando nuestra natural capacidad
de adaptacion a los inconvenientes.

Asumir esta realidad, representa el cincuenta por ciento de la solucion de nuestros
actuales problemas de salud” [/Néstor Palmecti — Depuracion Corporal)

Las enfermedades no son mas que los sintomas que presentamos por desequilibrios de
nuestro cuerpo. La quimica de nuestro cuerpo (érganos, tejidos, células) en un estado
optimo es de 20% 4cida y 80% alcalina. Cuando comemos introducimos alimentos que
incrementan la formacién de 4cidos en nuestro organismo desequilibrando [a balanza y
es entonces cuando nuestro cuerpo se vuelve vulnerable a infecciones y enfermedades.
Por eso desde el punto de vista de [a salud una de las mejores acciones que podemos
hacer es alcalinizarnos para ayudar a restaurar nuestro porcentaje de nivel de pH. Al
preservar la alcalinidad natural del cuerpo dificilmente enfermamos, ya que la mayoria
de las enfermedades necesitan estados 4cidos para desarrollarse. El pH de nuestra
sangre es 7,4 vy el ph del jugo de hierba de trigo es también 7,4. Si lo tomamos
neutralizamos los 4cidos y ayudamos a restablecer nuestro pH al nivel éptimo, por eso
es uno de los alimentos con el potencial de alcalinidad méis elevado.

Ademds al tener el mismo ph que el cuerpo, lo absorbemos y digerimos sin gastar
practicamente nada de energia.

Al tomar un vaso de jugo de trigo por [a mafiana sientes cémo el cuerpo se alcaliniza al
momento volviendo a su estado original, dindote una sensacién de revitalizacién
energética que dura todo el dia, sientes que tu cuerpo se activa, estds mis resuelto, mas
predispuesto a la actividad y te sientes mas saludable, joven y espiritual.
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Sangtre verde que renueva tu sangre

“Cambiando la calidad de nuestra sangre podremos conquistar la libertad de vivir
nuestra propia vida en sintonia con un orden mayor del cudl formamos parte: la
Naturaleza, el Ser, la Consciencia, Dios o como desees llamarlo” [Roy Littlesun)

Los alimentos que més clorofila poseen son las hierbas de cereales, la alfalfa y las algas.
Las hojas de trigo tienen una alta cantidad de clorofila (alrededor del 70%). La molécula
de clorofila es idéntica en estructura a la hemoglobina excepto en que mientras la
hemoglobina tiene un dtomo de hierro en su centro (que le da a [a hemoglobina su color
rojo), la clorofila tiene magnesio (que le da el color verde). De este modo la clorofila nos
provee de una forma prefabricada de hemoglobina que nuestro cuerpo asimila y
conseguimos depurar, reconstruir y enriquecer nuestra sangre por el efecto de la dilucion
de la clorofila en ella. Por decirlo de otra manera mds ilustrativa, es como si al beber el
jugo de hierba de trigo estuviéramos haciéndonos una transfusién de sangre verde que se
mezcla con nuestra sangre y consigue purificarla y enriquecerla.

CLOROFILA HEMOGLOBINA
VEGETAL HUMANA

La molécula de clorofila de las plantas es muy parecida a la de la hemoglobina humana. Por eso al
wheatgrass se le conoce como “sangre verde”
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Efectos de la clorofila

e La ciencia ha demostrado que la clorofila es un germicida potente que destruye
cierto tipo de gérmenes que son responsables de la propagaciéon de ciertas
enfermedades y paraliza algunos otros que son igual de perniciosos para nosotros.
Este efecto antiséptico establece un entorno desfavorable para las bacterias
perjudiciales, neutraliza las infecciones e incrementa la resistencia y combate
directamente las enfermedades del cuerpo.

e Estimula la produccién de glébulos rojos, [a oxigenacién de todas nuestras células y
ademas el jugo contiene gran cantidad de oxigeno liquido. Si estamos oxigenados
nuestro cerebro funciona mejor (el cerebro utiliza el 25% del oxigeno del cuerpo) por
lo que nos da claridad de pensamiento. Eliminamos las bacterias anaerdbicas,
mejoramos la digestion (oxidacién de la comida), ayudamos a nuestro sistema
respiratorio a neutralizar los efectos de la contaminacién en las ciudades vy
controlamos la propagacién de las células cancerigenas ya que no pueden
extenderse en un medio oxigenado.

e Ayuda a nuestro cuerpo a deshacerse de las toxinas que tenemos acumuladas
purificando y regenerando nuestra sangtre y fluidos corporales.

e Mejora la circulacién de la sangre oxigenando y dilatando los vasos sanguineos y
eliminando el colesterol. Por eso se recomienda para casos de hipertensién porque el
jugo estabiliza la circulacién a un nivel normal.

o La clorofila es una molécula fotoreceptora que absorbe la energia del sol, al tomarla
[levamos la energia [uminica acumulada en las hojas a nuestro torrente sanguineo.
La clorofila se produce cuando las hojas reciben el sol, consumir clorofila cruda es
como comer o beber indirectamente la [uz del sol.
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David Wolfe, uno de los mds importantes gurds de la alimentacion comenta:

“[ 0s alimentos solares embellecen el cuerpo, la mente y el espiritu. [levan en su interior
la vitalidad de la salud y la vida — [a energia Solar vibrante gue sustenta toda la vida en
[a Tierra. Al tomar la energia vibrante de los alimentos solares mejoras tu vida de todas
las maneras. Cuando tu salud mejora, cualquier otro aspecto de tu vida mejora
simultineamente.” [David Wolfe — La dieta de la alimentacion solar/

Elixir de juventud

El jugo de hierba de trigo previene y combate el envejecimiento prematuro, cancer, dafo
arterial, asma, cataratas en los ojos, Glceras y enfermedades neurodegenerativas como el
parkinson y el alzheimer.

El jugo por un lado activa el sistema inmune y por el otro, tiene un poderoso efecto
antioxidante que inhibe [a accién de los radicales libres fortaleciendo y evitando el dafio
en membranas, células y ADN, reduciendo la inflamacién general del organismo.

La verdad es que por culpa de la contaminacién de nuestras ciudades (polucién, metales
pesados, agentes patdgenos,...] y elementos tdxicos presentes en los alimentos que
ingerimos (conservantes, pesticidas,...] y en el agua corriente quimicamente tratada que
bebemos (cloro, fldor,...], se bace imprescindible buscar métodos para limpiar y
desintoxicar nuestro cuerpo. El jugo de hierba de trigo contiene compuestos activos que
[impian la sangre y neutralizan y digieren las toxinas en nuestras células. Es uno de los
alimentos mdis depurativos que podemos encontrar porque es un excelente
desintoxicante y protector del higado y [impiador del colon y del tracto gastrointestinal
en general.

Elimina los metales pesados de nuestro cuerpo y neutraliza quimicamente los
contaminantes ambientales y sustancias tdxicas como el cadmio, nicotina, estroncio,
mercurio y policloruro de vinilo y nos protege de la radiacién por el efecto de [a enzima

50D

Las enzimas y aminoacidos que se encuentran en el pasto de trigo permiten que pueda
protegernos de agentes cancerigenos, como ningdn otro alimento o medicina. El jugo es
un remedio activo para el cincer. Contiene 4cido abscicico, vitamina Biy, indole-3-
carbinol, SOD que neutralizan e incluso matan muchas células cancerigenas al instante.
La accién del Wheatgrass inhibe también [a absorcién de los quimicos perjudiciales que
contiene el agua de la ciudad en nuestro cuerpo.




BROTES

GERMINA UNA NUEVA TIERRA

El jugo estimula activamente [a generacion de [a hormona de crecimiento humana con lo
que repara las células y tejidos dafiados, tersa la piel floja y caida, hbace crecer fuertes los
huesos y dientes, refuerza las articulaciones y mdsculos, protege a las células nerviosas y
nos mantiene jévenes retrasando la fragilidad, atrofia muscular, obesidad, previniendo [a
artritis y rejuveneciendo el cabello (evita su caida, descamacién y la aparicién de las
canas) y la piel (muy apropiado para tratar afecciones de la piel como picor, acné,
eccemas y psoriasis).

El pasto de trigo contiene todos los aminoacidos esenciales. Conserva 92 de los 102
minerales que se encuentran en el suelo. Entre estos minerales se encuentran el calcio,
fésforo, hierro, magnesio y potasio, sodio y azufre. Es la fuente mdas rica de vitaminas A,
B, C, E y K. El pasto de trigo tiene mas vitamina C que las naranjas y el doble de
vitamina A de las zanahorias. Es excepcionalmente rico en vitaminas E, Ky complejo B.
La hierba de trigo deshidratada se puede utilizar por mis de so afios como un
suplemento de vitaminas y minerales.

El pasto de trigo es muy bueno para eliminar el estrefiimiento y mantiene los intestinos
relajados.

Es apto para nifios, personas mayores, embarazadas e incluso para alérgicos al gluten
porque las alergias asociadas al trigo estan ligadas a las semillas. Las hojas de trigo no

contienen gluten.

También es muy atil para diabéticos porque regula el nivel de glucosa en la sangre al
regular [a absorcidn de azdcar y colesterol y su alto contenido en magnesio que mejora la
sensibilidad a la insulina, reduciendo la resistencia a la insulina del cuerpo y
equilibrando su nivel.
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Maximizando su efecto. Cuindo y cémo tomarlo

e El momento ideal para tomarlo es por [a mafiana con el estémago vacio, por el
mismo hecho de estar vacio (hard mas efecto) y porque las primeras horas del dia
estan reservadas a procesos de eliminacién por lo que ayudaremos al cuerpo a
renovarse.

e Si queremos hacer ayuno durante uno o varios dias es una bebida perfecta para
acompanarfos porque nos mantiene completamente nutridos (es antianémico) y nos
ayuda activamente a regenerar nuestro organismo en su totalidad. Ademas requiere
de muy poca energia del cuerpo porque nuestro cuerpo sélo toma unos minutos para
digerir el jugo de pasto de trigo al tener el mismo pH y porque la clorofila es de los
alimentos mas rdpidamente digeribles por nuestro cuerpo.

e Hay que beberlo en pequenos sorbos, muy despacio y manteniendo como minimo un
minuto el jugo en [a boca para obtener el maximo beneficio para la salud porque se
ha observado que los activos biolégicos del jugo ya empiezan a absorberse a través
de [a mucosa de [a boca pasando de inmediato al flujo sanguineo generando una
enérgica respuesta en el sistema inmune y en las demdis 4reas. Ademas mejora
nuestra salud oral limpiando y reforzando las encias, eliminando gérmenes y
dejando un aliento agradable. Una pequena cantidad de jugo de pasto de trigo
previene la caries dental. Si cortamos un poco de hierba y la mascamos sirve para
lavar los dientes, aunque podemos terminar el lavado con un cepillo de dientes (sin
pasta de dientes). Para el dolor de muelas puedes mantenerlo cinco minutos en la
boca y lo neutralizara.

e Sinos duele [a garganta podemos hacer girgaras.

e Si queremos potenciar los efectos alcalinizantes del Jugo podemos echar unas gotas
de [imén /muy recomendable, porque ademds estd buenisimo/ o mezclarlo con Jugo
de manzana, zanahoria, etc.

e Es muy recomendable echar también una pizca de sal marina o del Himalaya.

e Si quieres rebajar el sabor puedes diluirlo con agua mineral o leche de soja,
almendras, etc. Puedes anadir tus jugos favoritos. Ann Wigmore, la gran
divulgadora del jugo de trigo lo hacia mezclado con palta (grasas] y manzana
(azGcares). Le [lamaba “sopa de energia” vy se la daba a sus pacientes como Gnico
alimento y se recuperaban en tres meses.
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La clorofila es un potente antibacteriano y se puede utilizar dentro y fuera del
cuerpo. Podemos aplicar el jugo externamente para los problemas en la piel o cuero
cabelludo (acné, eccemas, psoriasis, alopecia, etc), también sirve para lavar los ojos,
[a boca, piel, etc. y puede aplicarse también como enema para lavar las paredes del
intestino grueso.

Calma y cura cortes, quemaduras, raspaduras, erupciones cutineas, callos, las
picaduras de insectos, foranculos, llagas, dlceras abiertas, tumores, etc. En este
caso se aplica como cataplasma y se reemplaza cada dos a cuatro horas.

Si colocas una bandeja de hierba de cerca de [a cabecera de tu cama mejorara el
oxigeno en el aire y generard iones negativos saludables ayudando a dormir y
favoreciendo un suefio mas profundo.

Podemos echarlo a nuestros bafos.

Si nos ponemos a tomar el sol maximizamos el efecto y propiedades de la clorofila
en [a sangre.

Si estamos en periodo de [una nueva aumenta la eficacia depurativa porque nuestro
cuerpo estd mas predispuesto a limpiarse y nos limpiamos con mayor profundidad.

Si hacemos meditacién controlando la respiracion el efecto es méximo, porque el
organismo puede centrarse en todos sus procesos reconstituyentes con la mixima
eficacia.
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Dosis

e Principiantes: Para comenzar un proceso de depuracién y limpieza es
recomendable empezar lentamente hasta [legar a una dosis estable, esto nos
ayudara a no recibir violentamente el proceso de desintoxicacién y acomodamos
nuestro organismo a esta [impieza. La dosis para comenzar es de 10 a 15 cc /dia,

incrementando a 30 cc/dia, [legando hasta una dosis de 40 a 50 cc/dia

e Consumo Normal: Para un consumo diario es recomendable dosis de jugo que

van entre 30y 50 cc. ldeal en [a mafiana.

e Desintoxicacién: En un proceso de desintoxicacién se ocupan dosis mis elevadas
las que van desde 50 a 9o ml de una vez y estas se repiten 3 a 4 veces al dia. En
tratamientos la dosis maxima diaria es de 300 ml. En este proceso se debe estar
guiado por un terapeuta o doctor capacitado. Este proceso incluso incluye
infilcraciones vy edemas de Wheatgrass [para mds detalles comunicarse

directamente con Brotes Chile).

DESINTOXICACION
CELULAR

WHIERRO

FORTALECIMIENTO
DEL SISTEMA
' INMUNOLOGICO

|
/f CA ClO
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Como elaborar nuestro Wheatgrass
Desde [a siembra...

En primer lugar debemos adquirir semillas de trigo o cebada, idealmente que estas sean
orgidnicas o biodindmicas, cuidar de que no vengan de plantaciones transgénica,
irradiadas o manipuladas quimicamente, (Un buen indicio para saber si nuestra semilla
es de buena calidad es ver el porcentaje de germinacién que esta tiene, si sobre el 97% de

nuestras semillas germina nos indica que es una buena semilla)

Luego debemos germinar esta semilla, para la produccién de una bandeja de 30x25
utilizaremos so gr de semillas. Para la germinaciéon tomaremos las semillas las
pondremos dentro de un frasco, le ponemos agua, tapamos el frasco y lavamos las
semillas de forma mecdnica batiendo el frasco, de esta forma las semillas soltaran
impurezas y unas sustancias [lamadas inhibidores de crecimiento. Este sencillo

procedimiento puede ser [a causa del éxito o fracaso en nuestra germinacion.

Una vez lavadas nuestras semillas procedemos con [a germinacién misma. En el mismo
frasco donde lavamos las semillas y sin sacar las semillas de su interior [e anadiremos
agua hasta cubrir con agua unos 3 cm sobre la superficie de las semillas, las dejamos con
agua, destapadas (ideal con una gasa o tapa con orificios) y dentro de un armario oscuro

toda [a noche.

Al dia siguiente sacamos todo el agua sin sacar las semillas de su interior (Esto es uno
de los motivos del uso de la gasa, ya que las semillas no caerdn al sacar el agua, el otro
motivo es que debe haber intercambio de gases Oxigeno y Coz, recuerden que [a semilla
est4 viva y por lo tanto respira. Luego que sacamos el agua y solo dejamos las semillas
hdmedas dentro del frasco las volvemos a meter en un armario oscuro, desde aqui en

adelante solo nos preocuparemos de mantener [a semilla hdmeda y en oscuridad.

Al tercer dia la semilla estard germinada y lista para plantar en nuestra bandeja o
contenedor (Podemos usar bandejas, maceteros, casatas de helado, etc.), la semilla

deberia verse como en la foto.
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Plantacién

En [a bandeja debemos poner una mezcla de humus y compost (yo recomiendo esta
mezcla ya que nos garantiza una buena nutricién), la relacién debe ser 70% compost y

30% humus.

Debemos cubrir [a bandeja con 2 cm de esta mezcla, [uego tomamos nuestras semillas ya

germinadas y las esparcimos de forma homogénea por toda [a bandeja.

Para terminar el proceso de plantacién aplicamos nuevamente la mezcla de tierra sobre
las semillas para cubrirlas se aplica un 1 cm de aproximadamente. Regamos

cuidadosamente (practicamente un rocio).

El dnico cuidado que ahora necesitaran serd un riego diario, nuestro pasto de trigo

deberia estar listo entre 10 a 15 dias después de la siembra.

Este debe verse como el de [a foto.

Cosecha y preparacién:

Para cosechar nuestro pasto trigo lo podemos hacer con una tijera de jardin, para
preparar unos 30 ml de jugo hay que cortar un manojo de unos 3 a 4cm de didmetro,
aproximadamente el didmetro que nos da el juntar nuestro dedo indice con el pulgar.
Debemos cortar lo mas cercano a la base posible ,donde termina el tallo blanco(muchos

nutrientes se concentran en la base de [a hoja del trigo)
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Este pasto idealmente debe ser procesado con un extractor de Wheatgrass el cual

exprime de forma eficiente y delicada cada hoja de pasto.

Sino tenemos esta maquina podemos hacerlo con una “Minipimer”, tomamos el manojo
de pasto lo combinamos en el mismo recipiente de [a maquina con 3oml| de agua
purificada o mineral y exprimimos. La pulpa que nos queda debemos pasarla por una
malla de té, una panti u otro elemento que nos ayude a exprimir. Este sistema es mucho

mds tedioso pero es la Gnica forma en caso de no tener el extractor de wheatgrass.

Luego de extraer tomar inmediatamente o combinar con jugos naturales. Wheatgrass no
podemos conservarlo por mucho tiempo, sus propiedades empiezan a declinar media hora

después de extraido, [uego de 12 horas ya no es atil y debemos botarlo.
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Gracias!

Salud!!

“Que tu alimento sea tu medicina,
que tu medicina sea tu alimento.”

Hipécrates
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