ACTIVACION DE SEMILLAS



INTRODUCCION

No es ningun secreto que nuestros ancestros que eran recolectores se alimentaban de lo que
podian encontrar en donde vivian, lo que a su vez cambiaba de acuerdo con las estaciones del

ano.

Tampoco es un secreto que nuestros ancestros eran, asi como la mayoria de los humanos de
hoy, omnivoros o sea, comian absolutamente todo lo que se podia, alimentos animales, vegeta-

les, minerales, hongos, incluyendo semillas y granos, algunos cocidos y otros crudos.

Sin embargo, diferente de lo que paso con el hombre post agricultura, los granos, cereales y
semillas tenian una participacion moderada o baja en la nutricion de nuestros ancestros mas

lejanos cuya fisiologia es o que se cree que sea la mas parecida con la nuestra.

Cuando los granos y cereales son ingeridos en pequenas cantidades, la forma de preparacion
no es tan importante. Sin embargo cuando estos pasan a ser parte de la dieta de forma mas
constante y relevante (posibilidad relativamente reciente en este planeta) entonces es impor-
tante observar los modos de preparacion para que minimicen los efectos colaterales de ese

tipo de alimento.

Los efectos secundarios, casi todo alimento tiene uno y es justamente por eso que enfatizamos
en la variedad para que el cuerpo no se sobrecargue con los inconvenientes y sustancias no
deseadas que nos perjudican en pequefas cantidades pero que cobran un alto precio cuando

son ingeridas en exceso.

Es el caso de los ANTINUTRIENTES de las semillas en general.



Después de todo, las semillas son la continuidad de una planta. Ellas necesitan protegerse de

bacterias y otros parasitos y lo hacen con substancias que las hacen indigestas.

Algunas especies de animales, como los pajaros y los rumiantes, poseen un sistema digestivo
capaz de procesar granos y semillas con excelencia, eliminando a través de enzimas los antinu-

trientes.

No siempre es el caso del humano, que puede sufrir efectos negativos indeseables, acumulati-

VoS Yy muy relevantes a través de la ingesta de esas sustancias.

Los efectos de los antinutrientes y la importancia de removerlos ya fue percibida hace milenios
por diversos pueblos antiguos que desarrollaron técnicas sencillas para minimizar las sustan-

cias no deseadas.

Demoler, fermentar, cocinar son algunos ejemplos. Agui vamos hablar de un ejemplo comun, el

acido fitico y de tecnicas de como trabajar tu alimento para minimizar los efectos indigestos.




CONOCIENDO EL ACIDO FiTICO

EL ACIDO FiTICO, O FITATO, ES UNO DE LOS ANTINUTRIENTES MAS COMUNES PRESEN-
TES EN GRANOS, SEMILLAS Y LEGUMBRES.

Estudios demuestran que el acido fitico impide la absorcion de calcio, zinc, magnesio, hierro y
cobre y esta consecuencia adversa varia segun el individuo dependiendo del estado de la flora
intestinal que en algunos casos pueden descomponer el acido fitico y otros elementos de la
dieta.




PREPARANDO GRANOS, NUECES, SEMILLAS
Y FRIJOLES PARA UNA MAXIMA NUTRICION

Personas sin conocer a fondo del tema promocionan los granos integrales y crudos, ricos en

fitatos, como el pan integral y los cereales matinales.

Sin embargo, los granos integrales, las semillas vy frijoles/porotos sin la preparacion adecuada

no son apropiados para el organismo humano.

El acido fitico es la principal forma de almacenamiento de fésforo en muchos tejidos vegetales,
concentrado principalmente en la membrana exterior de las semillas y en el salvado de los
granos. Los fitatos también pueden ser encontrados en tubérculos, pudiendo ocurrir rastros en
algunas frutas y legumbres, como vainas y en los frijoles verdes. El fosforo se encuentra en una
forma molecular muy estable de baja biodisponibilidad. Ademas, enlaces de moléculas libres se
juntan facilmente a otros minerales, como calcio, magnesio, hierro y zinc, volviendolos también

indisponibles.

El acido fitico no solo se junta y bloquea la absorcidon de estos importantes minerales, sino que
también inhibe las enzimas que necesitamos para digerir los alimentos, incluyendo la pepsina
necesaria para la quiebra de proteinas en el estdmago; la amilasa que descompone el almiddn

y la tripsina, necesaria para la digestion de proteinas en el intestino delgado.

Muchos problemas de salud ya han sido reportados y observados como una consecuencia de
una dieta rica en granos sin la adecuada preparacion, incluyendo caries, deficiencias nutriciona-

les, falta de apetito, anemia, formacion de gases y otros problemas digestivos.



MANERAS DE DISMINUIR Y NEUTRALIZAR EL
ACIDO FITICO Y OTRAS SUSTANCIAS NO
DESEADAS

ESTOS SON TIPS SENCILLOS PARA:

- Minimizar o neutralizar el contenido de acido fitico

- Minimizar o neutralizar otras sustancias no deseadas

- Mejorar la digestibilidad

- Facilitar la absorcion de nutrientes

- Mejorar el aprovechamiento del alimento

- Disminuir el tiempo de coccion

- Aumentar la cantidad de algunas vitaminas como las del Complejo B

- Evitar molestias y posibles problemas de salud



EL METODO BASICO: REMOJAR

Remojar en agua tibia es el método mas basico que ayuda en la remocioén de diversos antinu-

trientes de cualquier tipo de semilla.

Eso sucede porgue la semilla al ser hidratada “entiende” que esta plantada, que puede empe-
zar con el proceso de germinacion y por lo tanto ya puede “desarmar” sus mecanismos de

defensa, eliminando en el agua buena parte de los antinutrientes.

El tiempo de remojo varia de acuerdo con la semilla, que puede ser de 4 horas (quinoa, trigo,

sarraceno) hasta 72 horas (garbanzos).

Remojar en agua natural reduce parte de los antinutrientes. Es inteligente y eficiente utilizar una

sustancia acida juntamente con el agua para ampliar la eficacia de la técnica.

Para los granos y legumbres se debe utilizar una sustancia acida como jugo de limon, vinagre,
suero de leche o incluso yogurt. El suero es especialmente funcional, ya que los rumiantes pro-

ducen una buena cantidad de la enzima que destruye el acido fitico.

En el caso de las semillas, castafnas y nueces el método mas eficiente es remojar en agua salada,

por algunas horas o todo un dia, despues escurrir, enjuagarlas bien, deshidratar u hornear.




GRANOS

Remojar en medio acido, agua tibia o temperatura ambiente (cuando hace calor) entre 8 y 24

horas, es bastante eficaz en la disminucion de los antinutrientes.

- Remojar en agua, agregando para cada litro, aproximadamente, una cucharada de sopa de

vinagre o algunas cucharadas de suero de leche (o yogurt) o algunas gotas de limon.

- Tire el agua y enjuague bien con agua de la llave o canilla.

- Cocine lentamente

- Dejar un periodo mas de “descanso”, sin agua, para despertar la germinacion (de 12 horas

hasta 2 dias) y después lo cocinas



LEGUMBRES

Los legumbres, cuando estan crudas, son tdoxicas y contienen otros tipos de antinutrientes. Lo

ideal en este caso es un periodo mas largo, de 1a 3 dias.

Entre los legumbres mas conocidas tenemos los variados tipos de frijoles/porotos, arvejas o
chicharos, lentejas y garbanzos. El proceso es el mismo para los granos: inmersion en medio

acido. Pero sin embargo, te sugerimos:

- Tiempo Mas largo de remojo (de 18 horas a 2 o 3 dias)

- Tiempo de descanso para empezar la germinacion (de 12 horas a 2 o 3 dias)
- Lavar algunas veces (cambiar el agua y lavar los granos)

- Tiempo de coccidon mas largo

- Uso de especias como el laurel y el comino para facilitar la digestion.




CASTANAS, ALMENDRAS Y SEMILLAS DIVERSAS
(GIRASOL, CALABAZA, ETC.)

El contenido acido de las semillas, nueces, almendras y castafas son bien parecidos con los
encontrado en los granos. Si comes peguenas porciones de estos alimentos, no hay porqué
darse el trabajo de remojarlas. Pero, si los comes en gran cantidad vale la pena considerar el uso

de la técnica.

Tradicionalmente son preparadas con agua vy sal.

- Ponga las semillas en remojo con agua vy sal

- Revuelva bien para que las semillas absorban un poco de sal
- Remojar por minimo 6 horas (lo ideal son de 8 a 24 horas)

- Escurrir y enjuagar bien

- Agregar un poco mas de sal (a gusto), especias de su preferencia y poner en el deshidratador
o horno, en temperatura muy baja (42 grados centigrados) y con la puerta entreabierta, o inclu-

so en el sol

- Dejar que se sequen hasta que queden completamente deshidratadas y crujientes

*Algunos sugieren, esperar 10 2 dias después del remojo, haciendo con que la semilla ya empie-
ce a brotar. Es probable que esta técnica, elimine aun mas antinutrientes, pero sin embargo hay

riesgo de contaminacion por hongos, aparte de que el sabor y textura cambian un pPoco.



PORQUE LOS FITATOS PUEDEN SER PERJUDICIALES?

Hasta 80% del fésforo (mineral vital para nuestros huesos y salud) que existe, estad en una forma

no utilizable (fitato).

Cuando una dieta que incluye mas que una pequefa cantidad de fitato es consumida, este
empezara a conectarse con el calcio. El resultado es que tu vas a perder el calcio y no vas a
absorber el fosforo. Aparte de eso, algunos estudios sugieren que absorbemos alrededor de
20% menos zinc y 60% menos magnesio de nuestros alimentos, cuando el fitato esta presente

en una determinada comida.

La cantidad de fitato en los alimentos es bastante variable. Los niveles que los investigadores
encuentran cuando estudian un alimento, probablemente dependa de las condiciones de culti-
VO, técnicas para la cosecha, métodos de procesamiento, tiempo de almacenamiento y hasta
meétodos utilizados en las pruebas. El acido fitico esta presente en cantidades muy superiores
en alimentos que utilizan abonos quimicos con alta concentracion de fosfato que en los encon-

trados en cultivos con abono natural.

Las semillas y el salvado (parte externa, la cascara) son las fuentes mas elevadas de fitato, con-
teniendo de dos hasta cinco veces mas fitatos que en algunas variedades de soja, las que sabe-

Mos que son altamente indigestas si no son fermentadas por largos periodos (ver material

sobre la soja)




Las dietas ricas en fitatos resultan en deficiencias minerales.

Los efectos del bloqueo del zinc y el hierro pueden ser tan graves como los del calcio. Por ejem-
plo, una investigacion mostrd que una porcion de trigo gue contiene 2 mg de acido fitico inhibe
la absorcion de zinc en un 18% y que 25 mg de acido fitico inhibe la absorcion de zinc en los

64% y que 250 mg de acido fitico inhibe la absorcion de zinc en 82%.

Cuando a una dieta le faltan minerales, contiene altos niveles de fitato, o cuando le faltan
ambos, el metabolismo disminuye y el cuerpo entonces se prepara para utilizar el minimo posi-

ble de esos minerales.

Los adultos pueden llevar décadas con una dieta rica en fitatos sin darse cuenta de los efectos
nocivos, pero los nifos en crecimiento tienen graves problemas, sus cuerpos pueden sufrir la
falta de calcio y fosforo, presentando menor crecimiento éseo, baja estatura, raquitismo, man-

dibulas estrechas y caries, aparte de anemia y retardo mental por la falta de zinc y hierro.



FITASA

La fitasa es la enzima que neutraliza el acido fitico y libera el fésforo. Esa enzima coexiste en los

alimentos vegetales que contienen acido fitico.

Los animales rumiantes, como la vaca, ovejas y cabras, no tienen problema con el acido fitico,

porque la fitasa es producida por microorganismos en el sistema digestivo.

Las ratas producen 30 veces mas fitasa que los seres humanos, y pueden ser muy felices
comiendo granos integrales crudos. Los datos de los experimentos con acido fitico, utilizan-

do ratones y otros roedores, no pueden ser aplicados en humanos.

Entre los propdsitos de los métodos de preparacion tradicionales esta la activacion de la fitasa

presente en los granos.



FERMENTACION

La fermentacion es otro método muy eficiente y agrega beneficios a los alimentos. Muy utiliza-
da por los pueblos tradicionales, principalmente para granos y legumbres. La fermentacion
puede ocurrir antes o después de la coccion. La cerveza, por ejemplo en el pasado era utilizada

como alimento y no solamente como una bebida de entretenimiento.

De la misma forma, el pan de los antiguos era hecho con una larga fermentacion, minimizando

sensiblemente los antinutrientes, los antinutrientes proteicos, como el gluten entre otros.

El resultado es que el pan moderno industrial, hinchado por fermentos quimicos para apresurar

Su preparacion. Este pan contiene alto nivel de antinutrientes y es por lo tanto, indigesto.




EXPERIMENTOS DE EDWARD MELLANBY

Ya en 1949, el investigador Edward Mellanby demostro los efectos desmineralizantes del acido
fitico. Al investigar como los granos con y sin acido fitico afectan a los perros.
Mellanby descubrid que el consumo de cereales con alto contenido de fitatos interfiere en el

crecimiento 6seo e interrumpe el metabolismo de la vitamina D.

Elevados niveles de acido fitico en el contexto de una dieta pobre en calcio y vitamina D, resul-
taron en raquitismo y en mala formacion ésea. Su investigacion ha demostrado que el consumo

excesivo de fitatos consume la vitamina D.

Curiosamente, sus investigaciones han demostrado que el arroz blanco presenta menos pro-
blemas que los granos integrales. Estos contienen mas minerales y también cantidades mucho

mMas altas de acido fitico.

Otras experiencias, han demostrado que aunque los granos integrales tienen mas minerales, al
final, las cantidades iguales o menores de minerales son absorbidas, en comparacion al arroz

pulido y harina blanca.

Asi queda deconstruido el mito del pan integral y arroz integral como opciones superiores.




OTROS ANTINUTRIENTES

Los fitatos presentan una pequena parte nada mas de muchos de los antinutrientes encontra-
dos en granos, nueces, tubérculos, semillas vy frijoles. Estos otros incluyen el oxalato, taninos,
inhibidores de tripsina, inhibidores enzimaticos, lecitinas (hemaglutininas), inhibidores de pro-

teasa, gluten e inhibidores de alfa-amilasa.

RESUMEN: Cuando los granos empezaron a hacer parte de la dieta humana en cantidades

significativas, empezaron los efectos secundarios mencionados.

Métodos cuidadosos de preparacion como los descritos antes fueron creados con la finalidad

de extraer de los granos y semillas, nutricion y sabor, evitando enfermedades y complicaciones.

Tales métodos se hicieron populares en distintas tradiciones y culturas, pero con los cambios
radicales ocurridos en la alimentacion. Después de la revolucion industrial fueron en su mayoria

abandonados.

PARA CONCLVUIR: El objetivo de este articulo no es crear miedo de los alimentos que contie-
nen acido fitico, si no mostrar que es necesario un cuidado en la preparacion adecuada para
incluir granos, semillas, nueces y legumbres en nuestra dieta en mayores cantidades. No es

necesario eliminar completamente el acido fitico, pero si mantenerlo en niveles aceptables.
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