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Los pueblos son siempre el
reflejo de sus habitantes, de sus
culturas, de sus costumbres, es asi

como se identifican para
proyectarse o darse a conocer con
el resto de los pueblos con quienes
compartimos un espacio - que
debemos cuidar, nuestra Madre
Tierra.

Debemos continuar un camino
de grandes metas que vayan
trazadas de la mano con el cuidado

de la madre que nos da, que nos
aporta, que nos entrega cada afo,
dia tras dia, minuto a minuto,
segundo a segundo, todo ‘sus
recursos para vivir en completa
armonia con su - entorno, sim
embargo hemos sido duros con
el|a‘ ‘donde en muchos casos ha
prevalemdo lo particular " en
detrimento de lo colectivo,

camblemos es el deber de todos
.conservar y
'mteracmon con la Madre Tlerra

mejorar  nuestra
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“Vlvamos para ser huos de la

Madre Tierra, y no destructores de

su creacion, pues el legado de ella,

ed
par% las futuras generac:ones it
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Piensa en Grande, Futuro Grande

Publica con Nosotros

“ARINGBERE NI YIO MU
~ OYE DELE, ASARETETE
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Ninguna persona consagrada en el Ifa
Afrocubano deberian de romper las reglas
establecidas por este...

Ojuani Alakentu ensefia que:

"En que se apiirte de sus raices, niega su

existencia”
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Leonel Gamez
Osheniwo Ifaiye Ifasola Omé Odu

Leonel Gamez fue considerado por muchos de
sus seguidores, personas allegadas y parte de la
sociedad como un Gran lider de la religion Yoruba y
orientador de su Cultura. Leonel Gamez Céspedes,
nacido en la Ciudad de Bayamo, Cuba, en 1961, Fue
un escritor y sacerdote, consagrado primeramente
en Oosa Osoosi siendo su madrina Omoé Oshun,
Estrella Okantomi y su Oyugbona ni Oosa Angelita
Omoé Oshun, el 30 de mayo de 1986 vy
posteriormente como Oliwo Osheniwo [faiye
Ifasola Omé Odu por el Oluwo Siwayu Orlando
Mazon Hernandez Ogunda Dio y su Oyugbona
Benito Rodriguez, el 20 de agosto de 1986.

Estuvo radicado en México desde el ano 1991,
fecha en que comenzaron a realizarse las primeras
iniciaciones de Ifa en este pais azteca. Entre sus
publicaciones se encuentra el libro Ebé de Tablero,
Restaurado con rezos africanos y vocablo yoruba,
considerado como una valiosa y obligada obra de
consulta para los estudiosos, cultura afrocubana y
Religiosos.

Leonel Gamez, conocido en México como "El
padrino”, fallecid el dia 7 de octubre del afio 2014 a
sus 53 afos en el interior de su domicilio en la
colonia Pedregal de San Nicolas, delegacion Tlalpan
en México. Familiares, ahijados y amigos rindieron
homenaje a este gran estudioso y conocedor de la
religion Yoruba.

Sus ahijados relatan que todo ocurrié un martes 7
de octubre, en el que uno de los iconos en la
cultura  afrocubana  fue  asesinado en
Meéxico, Leonel Gamez Céspedes, presidente de la
Sociedad Yoruba en el pais azteca, después que
dos sicarios le dispararon a la cabeza en su casa,
quedo herido uno de sus ayudantes, que tratd de
evitar el ataque de los dos sicarios en la colonia
Pedregal de San Nicolas, delegacion Tlalpan, en el
Distrito Federal.

Ahora quedan muchas dudas alrededor del
asesinato del lider religioso cubano, apenas una
semana antes del asesinato, el babalawo Leonel
Gamez habia publicado en la red digital de
Youtube, varios videos donde polemiza
agriamente con otro supuesto babalawo cubano
nombrado Ariel Ayon, a quien acusé abiertamente
de estafador y de desvirtuar el verdadero caracter
religioso de los rituales afrocubanos en México y
Estados Unidos.

Un mes antes también se desaté una discusion
entre ambos olUos, después que se conociera a
través de las redes sociales de internet, que
Ayon incitaba a una ahijada a hacer un “trio”
sexual con su esposa. Segun un reporte del diario
mexicano Excélsior, los hechos ocurrieron la
mafana del martes 7 de octubre, cuando dos
hombres llegaron al domicilio de Gdamez, con una
supuesta ofrenda de frutas para los Orishas, que
segun dijeron, era enviada por seguidores de la
religion Yoruba, por lo que sdlo el babalawo
cubano podria recibir.
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LEONEL GAMEZ OSHENIWO.

PRESIDENTE DE LA SOCIEDAD YORUBA DE MEXICO
PRESIDENTE VITALICIO DE LA FRATERNIDAD IFA DE LAS AMERI
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Dentro de la vivienda, Leonel Gamez se
encontraba preparando un altar para reunirse
con algunos de sus seguidores. Sin embargo,
en cuanto los sujetos lo vieron, le dispararon a
él y a uno de sus ayudantes que tratd de
impedir el ataque. Muerto el lider religioso y
herido su ayudante, destaca el periddico
digital azteca, los agresores salieron a la calle y
huyeron sin que nadie lograra detenerlos.

El Excélsior destaca que, de acuerdo con el
reporte de las autoridades, al lider religioso
cubano acudian a pedir ayuda tanto
personalidades artisticas, politicos como gente
con alto poder adquisitivo. Se descarto la

‘ le un robo, pues en el momento
Gamez llevaba mas de tres mil
bolsillo de su pantalén y en su casa
os de valor que no fueron tomados
inales.
arios de la Procuraduria General de
Distrito Federal (PGJDF) realizaron

Leonel fue reconocido por la publicacion de sus
libros como el libro Ebé de tablero restaurado. El
cual implementa rezos africanos y vocablo yoruba,
considerada de consulta para estudiosos cultura
afrocubana y religiosos, con el objetivo de rescatar
los rezos en su lengua original y también la
fonética con la que originalmente se empleaban,
pues en Cuba la lengua yoruba no se nos lego
como una lengua de uso comUn como aun se sigue
empleando en Nigeria, la lengua yoruba en Cuba,
solo fue empleada en ceremoniales y ritos, motivo
por el cual, se fue degenerando, los rezos y cantos
fueron transmitidos de generacion en generacion,
pero al no existir una ensefianza sobre la lengua
como tal, cada quien se iba aprendiendo los rezos
con una tonalidad diferente y como es natural, la
esencia misma del rezo fue cambiando, pues una
misma palabra yoruba con diferente acentuacion
ya esta diciendo diferentes cosas,

Por ello, ese primer libro fue dirigido a los
sacerdotes de Ifa que tuvieran interés por rescatar
y mantener la pureza de los rezos que se emplean
en nuestra tradicion afrocubana, pues para
restaurar ese Ebd que fue legado por nuestros
ancestros, Leonel debio viajar dos veces a Nigeria
y poco a poco ir buscando los rezos que hoy
conforman en dia son conocidos y estan plasmado
en ese libro. 4

Otros de los mas empleados por es;pdidsos y
seguidores de la cultura afrocubana es el libro
enfocado en Loruko, el cual, busca llevar a cada
babalawo, la posibilidad de tener el conocimiento
sobre algunos de los s originales que

3 le Ifa por el Odu

)n de Ifa. Estos
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A su vez EEWO, es otro de sus escritos los cuales contienen un resumen de los principales tabues
por signos con base en una recopilacion de eses de la tierra Yoruba de Nigeria y de Occidente. De
manera interesante indica algo novedoso para la religion Yoruba en Occidente, al tratar el método de
determinar cudles y que eewos corresponde a la persona. Este es un manual que se puede tenerse a
la mano en los Ita o Itefa.

Fueron muchos los proyectos que tuvo el Awd ni Orunmila Osheniwo Ifaiye Ifasola Omoé Odu
Leonel Gamez, entre los cuales estaba un libro dedicado al iniciado u aquellas personas deseosas de
conocer de esta hermosa cultura, pues parte de sus Ultimas palabras expresadas por uno de sus
ahijados fueron:

"Mas adelante también pretendo sacar algunos libros dirigidos al publico en general, pues soy de los
que opinan que nuestra religion no debié de mantener todo su ordculo en secreto total, pues parte del
ordculo de nuestra religion, es filosofia de vida y esto no es para mantenerlo escondido, sino para
transmitirlo a las sociedades donde la religion vaya llegando, Ifd tiene ensefanzas que son para sus
sacerdotes, pero también tiene ensefianzas que son para todos sus sequidores y creo que esa ensefanza
se debe de dar para que aquellos que buscan ayuda en la religion, sepan cudles son los principios éticos y
morales que se conservan en ella y el sélo hecho de conocer sus valores, puede ser un buena guia para
quienes andan desorientados y necesiten una orientacién.”

© Refees Revfistnzulla (1) tme/Relcasturevistn g revisericssaifo@gmeilcon
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Saludos y Posturas Ceremoniales Yorubas
y la Regla de Osha

Para dar inicio a este articulo es
conveniente citar una frase publicada en el
estudio Kinkamaché to Gbogbo Orisha.

“Fole owo, folé aye, folé ache, de la escritora
Lazara Menéndez, original de Roque Dalton”.

Una religion que te dice que solo hay que
mirar hacia arriba y que en la vida terrenal
todo es bajeza y ruindad que no debe ser
mirado con atencion es la mejor garantia para
gue tropieces a cada paso y te rompas los
dientes y el alma contra las piedras
rotundamente terrenales.

El respeto (del latin respectus, atencion o
consideracion) es la consideracion |y
valoracion especial que se le tiene a alguien o
a algo, al que se le reconoce valor social o
religiosos. También es uno de los valores
fundamentales que el ser humano debe tener
siempre presente a la hora de interactuar con
personas de su entorno. Muchas formas de
respeto se basan en la relacion de
reciprocidad, respeto mutuo, reconocimiento
mutuo, Sin embargo, en lo que se refiere al
respeto de las personas hacia objetos,
costumbres, religiones, culturas, ideologias e
instituciones sociales, se fundamentan en
otras consideraciones diferentes de la
reciprocidad.

De acuerdo con el Diccionario de la Real
Academia Esparola (RAE), entre otros

significados, el respeto esté relacionado con
la veneracién o el acatamiento que se hace a
alguien por cortesia, e incluye miramiento,
consideracion y deferencia.

Tradicionalmente se considera que las
muestras de respeto estan relacionadas con
cuestiones morales y éticas, aunque en
algunos casos tienen que ver con cuestiones
legales y culturales. El término respeto
aparece en diversas disciplinas como la
filosofia politica, religiosa y otras ciencias
sociales como la antropologia, la sociologia
la psicologia y la teologia. El respeto en las
relaciones interpersonales comienza en el
individuo, en el reconocimiento del mismo
como entidad Unica, que necesita y quiere
comprender al otro.

En una sociedad donde los valores éticos
y morales se pierden cada dia mas asi como
los valores religiosos, la religion deberia ser
el punto de apoyo a las ensefianzas de eso
valores en cada uno de los practicantes, en
la cultura yoruba y sus diasporas a través de
la filosofia, oralidad, corpus literarios y
costumbres nos acerca en primer plano a
esas cualidades conductuales que permitan
una armonia para con nosotros mismo y para
con nuestros entorno humano y natural como
precepto de olédumaré con la humanidad
dejando para ellos direcciones guias e
instrucciones establecido en diversos Odu Ifa
y Orisa como Ogbetua Niara, Ikafun
(convenientemente letra del afio en cuba) y
muchos otros Odu que transmiten y ensefian
de codigos éticos y preceptos a los que
muchos prefieren llamarle mandamientos de
ifa, que no tiene otro propoésito que hacernos
mejor cada dia a través de la adoracion Ifa -
Orisha y que a consideracion personal todos
y cada uno de nosotros deberiamos colocar
como prioridad dejando de lado el
egocentrismos la superioridad y sobreestima
incluso entre nosotros mismo Yy enfocarnos
en el verdadero propésito de la religion en
gue pasa 6lédumaré todo somos iguales,
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pues una consagracion nos hace supra
humanos al contrario nos hace ejemplo de

esas cualidades conductuales con
sacerdotes.

De esta manera, para dar inicio al tema
principal del este articulo tenemos que
entender que durante la trata de esclavos a
las América llegaron diversidad de etnias
Lukumi-Yorubas englobadas en wuna
generalidad, pero con culturas, estructuras
sociales, costumbres y elementos litdrgicos
ceremoniales propios a esa etnia, puede
estimarse que por lo menos 100 etnias
llegaron a cuba provenientes de la actual
Nigeria y Benin, en cuba se inicia un
proceso de transculturizacion se cre6 una
mezcla UOnica donde se organizaron
asentamientos de algunas de estas
grandes etnias desarrollando
organizaciones sociales- religiosas
clandestinas algunas muy conocidas como
los Ewagdo, los Oyo6 y otras no tanto como
los Minas, los Yogbos y otros que
posteriormente  se conocieron  como
cabildos de doénde desprendieron las
ramas y sub-ramas de nuestra diaspora
afrocubana, evidentemente es este punto
la mezcla litirgica ceremonial ya era
fortisima para gracia o desgracia de
nuestra cultura pues con esta mezcla se

perdio la identidad y elementos autoctonos de
muchas de estas etnias y empez0 un proceso
de generalizacion al que todos llamamos al dia
de hoy regla de Osha, con el pasar de los afos
muchisimos conocimientos se perdieron asi
como muchisimas caracteristica propias de
cada etnia incluso mucho de la identidad de
estas caracteristicas, costumbres y proceso
litargicos que eran Unicos de etnias y los cultos
gue practicaban entre ellos los Saludos y
posturas, sin embargo en la
actualidad podemos apreciar la utilizacion de
muchos de estos saludos y posturas en
nuestras practicas, sin lograrlos
identificar, pudiendo evidenciar la realidad de
esta teoria.

Como todo tipo de sociedad los religiosos
tenemos nuestros saludos en yoruba Ikini los
cuales son parte de un ritual de identificacion
entre los Iniciados de la religion Yoruba.
Podemos decir que esta practica ha
sobrevivido por generaciones hasta el dia de
hoy. Sin embargo, probablemente muchos de
los iniciados no conocen su significado, ni el
origen de estas simples e importantes
ceremonias gue realizamos todos los dias de
manera casi automatica.

El Ikini es una forma de reconocimiento de
un ser humano a otro y determina por su forma
o caracter de expresion la categoria del
mismo. Puede indicar afecto, deferencia o
incluso pleitesia hacia un grupo de personas,
dignatarios, gobernantes, personalidades de
mayor o menor rango. En nuestro caso, el
saludo es un reconocimiento hacia la deidad
en cuestion que se agasaja.

El origen de esto lo encontramos en una
de las historias de If4 en el Odu Otdra Méji en
el cual Olodumaré al repartir los distintos
poderes cred los saludos donde los Orisa
masculinos se tendian con los brazos
extendidos a lo largo del cuerpo, las palmas
tocando el piso y la frente apoyada besando a
llere, la tierra, esta forma de saludo representa
el acto de copular o fecundar la tierra.
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La manera correcta de llamarlos e

identificarlos es la siguiente:

IKINI IKUNLE: Este tipo de saludos se
realiza postrdndose de rodillas, de aqui
proviene la palabra Akunlebo (Ofrendar
Arrodillado) a los Orisa que se le puede
ofrendar de esta forma seria Obatala,
Qranmila, lyemoja, Osun, OQya, Olokun,
Erinle y Egbe Ortin.

IKINI 1YIKA: Este tipo de saludo se realiza
postrandose de lado, dejando que el suelo
solo toque la parte lateral de tu cuerpo.

Este tipo de saludo es muy comun en la
cultura Afrocubana Lukumi donde las
personas iniciada en Orisa femenino se
lanzan de lado sin que su pecho ni parte
genital toque el suelo... Este tipo de saludos
en Yorubaland solo es permitido para las
mujeres ya que es tabu que ellas postren en
el suelo sus pechos y geniales.

IKINI IDOBALE: es realizado por adultos y
nifos, postrandose en el piso, de cuerpo
entero boca abajo. Este es el tipo de
postracion que hacen los "hijos" de los Orisa
(Olorisas) masculinos, como los Ol6 Obatala,
Oni Sango, etc.

En una adaptacion mas moderna de
influencias de la nacion Nagd, este tipo de
saludo seria con la mano derecha tocar el
suelo y la mano izquierda recogerla hasta la
cintura dando como forma a la figura de un
(P) en este saludo se dice que el suelo solo
puede tocar las manos y los pies, pues
segun los Nagd creian que habia nueve
espacios (planos) en el mas alla. Entre los
cuatro superiores y los cuatro inferiores,
existia un plano intermedio que se ubicaba
(exactamente) en el espacio que ocupa
nuestro planeta; este seria el plano astral
terrestre. Fue a través de este espacio que
los Orisa y los antepasados de varios otros
planos llegaron a la Tierra.

Por lo tanto, para los Nago, los ancestros
aparecieron desde el interior de la Tierra. Asi,
cuando quieren enaltecer a los ancestros el
Nago toca el suelo.

El verdadero significado de dobale es
postrarse, los yorubas del suroeste de
Nigeria, a los que viven en esa region y a las
personas que aprecian la cultura les gustara
este estilo de saludo. Dobalé es una forma
de saludar a un mayor, un anciano ademas
de decir E€karo que significa buenos dias, E
kaasan que significa buenas tardes, Kasun
lay6 o buenas noches

Algunas personas en el suroeste de
Nigeria dificiimente podrian llamar la
atencion de sus mayores, padres, lideres y
maestros sin postrarse. Este estilo de
saludos se implementa también para la las
deidades dejando claro que a todo los Orisa
no se le rinde reverencias de rodillas y a
otros solo inclinaremos la cabeza en son de
respeto de acuerdo a las costumbres y
tradiciones de cada etnia.

DOBALE OBATALA

Para saludar y dar ofrendas a Obatala se
arrodillan y bajan la cabeza cuando Obatala
acepta las ofrendas dicen Eépa Orisa O...
Eépa Obatala.

DOBALE SANGO

Cuando se saluda y ofrenda a Sango, se
debe estar de pie al terminar cuando Sango
acepta la ofrenda, bajamos la cabeza y
decimos Kabiyesi Sangdé

DOBALE OSUN

Al saludar a Osun y hacer ofrendas, se
arrodillan cuando Osun acepta las ofrendas
se baja la cabeza y se dice Ore Yéyé Osun.

DOBALE OGUN

Al saludar a Ogun, normalmente se colocan
de pie, cuando Ogun acepta las ofrendas se
dice Ogunyé Moye quedandose de pie,
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se levantan las manos se sacude el cuerpo frente a Ogun.

DOBALE EGBE
Se arrodilla ante Egbe, cuando Egbe acepte ofrendas, agacharemos la cabeza y diremos Egbe
Akika / Egbe Asege / Muso Muso Muso.

DOBALE ESU ELEGBA ‘ ‘
Se saluda y ofrenda a Esu de pie y cuando Esu acepta las ofrendas, se dice Oro Esu y saluda
muchos acostumbra a sacudir el cuerpo, jamas se baja la cabeza.

DOBALE OYA
Se saluda a Qya se arrodilla ante Qya, se bajala cabeza cuando QOya acepta las ofrendas se dice
Eeyi Oya,

DOBALE EGUNGUN

Al saludar al santuario de Egtingiin se dice Eglingiin Abala, se coloca de pie para dar ofrendas a
Egungun, pero se baja la cabeza cuando las ofrendas son aceptadas y se dice :

Agbobo Motewolewo- Iwo.

Eseruba - yo ya.

Gbingbin— Kin.

Pepeye — hun.

IKINI IFORIBALE: Este tipo de saludos se trata de inclinar la cabeza en suelo como sinénimo de
respeto. Comunmente esta palabra es muy usada en la jerga Afrocubana nace de la palabra
IFORIBALE en la cual nuestros ancestros agregaron en ella la (MO) que podria significar (YO) y
dandonos la traduccion de MOFORIBALE (Yo incliné mi cabeza para saludar)

Mo (Yo)

F'ori (La cabeza)

Bale (Postrarse)

Otra version Moforibale

Concuerda venir de "foribalé" que es una contraccion de la frase "fi ori ba ile"; "fi" quiere decir
"agachar o echar hacia delante", "ori" es "cabeza", "ba" significa "golpear o tocar", e "ile" es
"piso” (esta ultima palabra no debe confundirse con "ilé" que quiere decir "casa"). Por lo tanto la
expresion se traduce "tocar el piso con la frente para honrar", que es lo que hacemos con este
saludo. Cuando se afade el pronombre "mo", que es equivalente a "yo", en "moforibalé"
entonces significa "yo toco el piso con la frente para honrar".

Si observamos y analizamos los rituales de las innumerables religiones existentes,
encontraremos en ellos un sentido comun; el de invocar a las Deidades, los Poderes Celestiales,
0 mas bien, las Fuerzas Espirituales. El objetivo es siempre el mismo, la preparacion para atraer
estas fuerzas a la corriente religiosa que lo practica.

En cualquier ritual, desde el mas basico hasta el mas espiritual, es seguro que encontraremos
actos y practicas que predisponen a la criatura a armonizar con el objetivo invocado, es decir,
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f AT LTI
tratamos de ponerlo en
directa con, el dioses, deidades, fuerzas,
santos, entidades, etc., y en todos ellos
ocurren fendmenos espiritualistas.

La Cultura Tradicional del Pueblo Yoruba es
muy estricta cuando se trata de educacion y
respeto. A las personas mas jovenes se les
ensefia a mantener todo el respeto por sus
mayores. Comprender que la edad es un
signo de posesion de experiencia y sabiduria.
La conformidad de los mas jovenes con los
mayores es una muestra de ese respeto.

A pesar de ser poligama, y en ocasiones
extremadamente machista, esta Cultura
mantiene un cuidado extremo por los nifios y
las mujeres por lo tanto en los saludos, las
mujeres No exponen sus senos ni su utero al
peligro, tumbandose en el suelo como es el
acto de dobale. Esta costumbre de saludar
acostados se mantuvo en las costumbres
diasporicas al género sexual femenino, pero
con el grave error, de no tomar en cuenta el
sexo del sacerdote si no del Orisa Olori, el
gue las mujeres se acuesten colocando sus
pechos y genitales en el suelo , que sefialo,
no es costumbre de Pueblo Yorub4, teniendo
en conciencia la importancia trascendental de
la mujer para la humanidad e incluso la
religion, en contrariedad con lo establecido en
el Odu Otara Méji donde se toma como tabu
la menstruacion y la contaminacién que esta
le pueda causar a la tierra, el cumplimiento no

esta relacionado con Orisa Olori (Duefio del
Jefe), sino directamente relacionado con la
Buena Educacion y el cuidado de la mujer.
Por lo tanto, debe entenderse que es deber
de quienes mantienen las Tradiciones del
Pueblo Yoruba exigir respeto a quienes
tienen derecho a ello.

Otro saludo e incluso método de
comunicacion importante a considerar es el
Pad es un gesto que sirve como sefal de
gue necesitas comunicar algo, pero no
puedes hablar. Esto sucede mucho en los
Elegun no pueden hablar, luego aplauden
con las palmas tratando de decir algo, de
comunicarse por alguna razon. También se
usa como saludo para Orisa lo apreciamos
en la accion cultural de dar tres culpes frente
Esu y Elegba. Es una palabra en yoruba que
significa: “pa” = unir una cosa con otra; "O" =
saludar ... Esta palabra es una contraccion
de Ipatew6 que significa aplauso.

Al saludar a un mayor adoptamos una
accion de respeto a lo que esa persona es, a
lo que representa a lo que irradia, de igual
manera al mayor corresponder a esta accion
portando sSus manos en Su espalda u
hombros se genera un proceso de
retroalimentacién energética espiritual que se
pone de manifiesto con la frase:

A gua wa 6 t6... iDidé!

Frase que se modific6 mucho en el
tiempo, como logica consecuencia de la
manera irregular en que se transmitieron las
ensefianzas relacionadas con la Osha, tanto
mas cuanto que algunas palabras "en
lengua”, tienen significados mudltiples. El
significado de la frase, asi como la esencia
de este sencillo, breve y hermoso rito, deben
preservarse del olvido y la tergiversacion,
para que la belleza y el poder de la Osha
jamas disminuyan.
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La forma en que se acostumbra en nuestra
diaspora afrocubana es A gua wa o6
to... (Osha que corresponde a quien
saluda)iDidé!

Escrito correctamente en Yoruba seria
iiAgbo Ato Agbeo Dide!!

Agbo Ato - Vida Salud Suerte
Agbeo - Te acomparie
Dide - Levantate.

Segun sean las costumbres se ha anexados
mas palabras a esta frase como por ejemplo

A wa agbo ato, (osha) agbéo dide. Kuun Ié
om0, kuun |é owo, kuun Ié ariki baba wa.

Traduccion: Nosotros te solicitamos larga
vida saludy

suerte, (Osha) es quien te lo brinda, jpara
te!. Arrodillado aparecen los hijos, arrodillado
aparece el dinero,

los hijos y la longevidad (Veremos la mue
rte de nuestro padre).

La ultima oracion donde dice ariki baba
wa: se refiere a que algun dia veremos la
muerte de nuestros padres porque en la
cultura yoruba, es una bendicion que los hijos
entierren a los padres, y una maldicibn que
los padres entierren a los hijos.

En general este saludo representa una
reverencia ante un rey o ante una reina,
porque todos los Orisa tienen caminos de
reinado, y porque la persona que se
juramento en el sacerdocio de Orisa, lleva en
si mismo o en si misma, junto a la Corona de
Orisa, el asé de la Osha.

La persona que saluda no esta saludando

a una persona. La persona que saluda esta
saludando a la Osha, a través de la persona
iniciada. La persona que saluda esta
saludando a la Deidad con la gue se inici6 la
persona que esta recibiendo ese saludo. La
persona que saluda debe postrarse a los
pies de la lydlésha o del Babél6sha, en la
Idea de que se ha cubierto bajo el amplio
manto de la deidad, que se supone, cubre en
ese momento a la persona que esta
recibiendo el saludo.
lyalésha y Babalosha deben tener presentes
todo el tiempo, su condicién de sacerdotisas
y sacerdotes de Orisa, y Su COmpromiso con
la Divinidad, compromiso que se extiende a
toda la Osha como sistema general de culto.
De manera que, cuando a la persona se le
acerca alguien con la intencion de postrarse
a sus pies para saludar, lyalésha vy
Babalosha deben considerar que quien
pretende saludarle de esta manera, no solo
esta saludandole a él o a ella, sino que esta
saludando a la Deidad que él o ella
representan. La intervencion en este saludo
no consiste en un acto mecanico para
corresponderle, sino que es un momento en
que Orisa, por medio de su cuerpo y de sus
manos, va a transferirle asé a la persona en
retribucion a su saludo.
Por consiguiente si la lyalésha o Babalosha
se negaran a recibir a alguien para
corresponder a este tipo de saludo
dominados por el enojo, frustracion o por
cualquier otro estado emocional que no
puedan controlar, que no puedan dejar
completamente a un lado, para poner la
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totalidad de su cuerpo y de su mente por un momento al servicio de Orisha. De lo contrario,
lydlésha o Babalésha perjudicarian a la persona, o simplemente no serian vehiculos y
portadores efectivos del Asé de Orisa.

La lyalésha o Babalésha que esta siendo honrado con este saludo, debe orar algo que
signifigue sus buenos deseos y su bendicion hacia quien le saluda.

Al concluir su rezo, lyalésha o Babalésha que esta siendo honrado con el saludo, en algin
momento debe hacer una detencibn momentanea para transferir asé... para propiciar el paso de
asé desde sus propias manos al cuerpo de la persona saludada.

Para hacer esto, lyalosha o Babal6sha que esta siendo honrado con este saludo, aplica sus
manos sobre la espalda o sobre los hombros de la persona que se ha tendido a sus pies. El acto
de aplicar sus manos significa que debe establecer contacto fisico con las palmas de sus manos,
en el cuerpo de la persona que saluda.

Seguidamente, lyalésha o Babalosha retirara todo pensamiento de su mente, y durante un
instante, solo se permitira tener en mente la imagen del Orisa tutelar cuya corona lleva en su
cabeza, sin emitir palabras, y sin estar pendiente de lo que sucede en su entorno inmediato, para
propiciar el paso de asé de Osha desde sus propias manos al cuerpo de la persona saludada.

Después de esto, lyalosha o Babalosha que esta siendo honrado con el saludo, expresa un
tipo de deseo, o de recomendacién, o de sentencia, en nombre de la Osha. Si la persona que
saluda esta consagrada en la Osha, saluda a la lyalésha o al Babal6sha mediante el rito de
cruce de brazos enfrentandose, y contactos alternados de hombro con hombro, concluyendo
siempre con un abrazo.

Por consiguiente tenemos los saludos de Ifa a Orinmila y a sus sacerdotes en los cuales los
iniciados en Ikofa o Owo Ifa Kan, e Isefa inclinados hacia delante hasta tocar el suelo con la
mano derecha diciendo:

Awo Ibort - Awo Iboye - Awo Ibosise.

Muchos de los que se han iniciado dentro del tradicionalismo, dicen que la forma correcta de
saludar a Ortnmila o entre religiosos es: Abora, Aboyé, Abosise. (Puede el sacrificio ser
aceptado y bendecido por los Dioses). Y esto no deja de ser cierto, solo que no es uUnica. En
Cuba se saluda de la forma siguiente: Iboru, Iboya, Ibosise. (quiere decir: dar, recibir, agradecer)
aunque seria imposible encontrar la verdad eternamente perdida pues la estructura Ifa esta
astralmente disefiada y estructurada para activar la facultad interpretativa de cada individuo y asi
podemos apreciar al analizar en el Odu Ogunda Meyi lo relacionado con Ibord, Iboya,
Ibosheshé, tres mujeres que en un momento salvaron a Orunmila, donde el Rey de una
Regién tenia prisioneros a todos los Olodus Meyis y Omolios pues buscaba una adivinanza
respecto a una hija enferma que estaba en el palacio, Nadie daba la respuesta correcta, por lo
gue el rey degollaba a los adivinos, por lo que la vida de Orunmila corria riesgo, resumiendo un
poco el itan ,Para llegar a Palacio de aquel rey, Ogunda Meyi tenia que cruzar tres rio, En el
primer rio se top6 con una mujer llamada Ora (Ol6 Obatala) quien le dijo parte del misterio de lo
gue se trataba en el Palacio, En el segundo rio a cruzar, se topd con otra mujer llamada Oya
(Qlé Oya) que le dijo algo sobre tal hija del Rey, Al llegar al tercer y ultimao rio , se topé con otra
mujer llamada Sesé (Ol6 Oshun). Las mujeres le dieron las respuestas a las preguntas y
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solucion a los problemas del rey, por ende
salvar su vida...Al llegar ante el Rey la
respuesta a un engafio pues el rey no tenia
ninguna hija enferma pues solo buscada un
adivino que le ayudaré a la prosperidad de su
reino, Asi logro pasar la prueba y libré a los
gue estaban presos y se convirti6 Ogunda
Meyi en el Divinizador y Protector de esa
Region.

Por ello es que a un sacerdote de Ifa se le
saluda con esos nombres, tocando con la
mano izquierda nuestra frente reverenciando
la Inteligencia y |a inteligencia es sinonimo de
Obatala, tocando nuestra boca pues por ella
entra y sale el aire cargado de oxigeno con
gue la Orisha Oya nos mantiene
vivos, tocando nuestro pecho doénde se
encuentra nuestro corazon permitiendo la
circulacion de la sangre bajo el control de
Oshun, tocamos el piso con la misma mano
izquierda y besar luego los dedos, por lo que
podemos concluir en la traduccion, que con
este saludo se rememora que se a ORU (Ol6
Obatala), OYA (Ol6 Oya) y de Sesé (Ol6
Oshun)

Ib- Ort
Ib- Oya
Ib- Sesé (Sheshé como es el sonido
fonético)

Agb- Oru

Agb- Oya
Agb- Sesé
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Por lo que el saludo debe ser respondido de
igual manera por el sacerdote de Ifa en
actitud de respeto a los Eggun de esas
mujeres Omo Orisa ancestrales.

Carlos Alberto Villasmil

Olorisha Eshu Araw6

Elegun elegua/Subidor elegua
Cell 0424.3366885
carlosalbertovillasmil@gmail.com
Instagram @eshuarawo.
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SENTIR ZULIANO

EL TEATRO BARALT

La huella imborrable de las Artes que ha
perdurado en un gran monumento.

UnOJde ]osgrandes‘ conos de |ﬁ cultura que trasmende en desde
grandes momentos-de Ia hlstor,la y que, a pesar de grandes golpes del
olvido-y deterloro,, surglé como ave fenl' ~"para mantener su brillo
inmortal, donde las artes, el. teatro “la danza % Ias -grandes expresiones

-artisticas han dejado una :huella lmb@rra"ble en. nuestro Zulia, es’el gran

-Teatro Baralt e

- - -

Una Huella de Hlstor|a< i

Los origenes" de la creacmn de un teatro en nuestro Zulia se
remontan a 1812, en plena época independentista, cuando el

,representante de Maracaibo a las Cortes de Cadiz, licenciado José
‘Domingo Rus, solicita la creacion de un teatro para la ciudad, en virtud
de los “teatros de corral” que ya se venian realizando en algunos sitios.

Esta gestion resulto infructuosa. Tres décadas mas tarde, gracias a
la iniciativa de Miguel Antonio Baralt, quien en 1840 improvisa en el
solar de su residencia un teatro con techo de enea, la ciudad cuenta
finalmente con un espacio para la escenificacion teatral. El entusiasmo
gue genera este teatro impulsa la creacion de la Sociedad Unién, que
solicita ante las autoridades la construccion de un edificio propio para
estos espectaculos.

A pesar de los esfuerzos, al poco tiempo se paralizo la obra por la
falta de recursos en la administracion publica y del apoyo de empresas
privadas. Fue asi que se crea la Sociedad de la Unién, debido al interés
del colectivo por levantar el teatro, pero esta nueva sociedad tampoco
logra recaudar los recursos necesarios para la construccion.

En 1845 se retoma el empefio por concluir el teatro. El entonces
gobernador José Aniceto Serrano hace las gestiones necesarias para
lograr completar la obra en 1847, gracias a algunos aportes personales

Teatro. Monumento Historico

Nacional de Venezuela.

Maracaibo

Venezuela

Calle 95 entre avenidas 5y 6
Ledn Jerome Hoet

1877

24 de julio de 1883 (137 afios)

19 de diciembre de 1932

(reapertura)

18 de julio de 1998 (nueva

reapertura)

Art nouveau [ Art decd

683 personas

Fundacion Teatro
Baralt,
FUNDADABARALT.

Universidad del Zulia.



y a las rentas municipales. Fue asi como la ciudad tuve su primer
teatro: una modesta edificacién en forma de herradura, sin techo, pues
solo tenia el escenario y la cantina y con patio cercado por bahareque
para difundir la cultura.

Pero esta humilde construccion duré muy poco. Con la llegada al
poder de José Tadeo Monagas (1847-1851) el recinto cultural que
tanto habia costado a los marabinos levantar, fue usado como cuartel
para alojar la plana mayor de la milicia y acuartelar la tropa, dejando a
un lado la esencia del teatro: las artes.

El" 28 de julio de 1877 el general- Rafael Parra decreta la
construccion del Teatro Baralt de Maracaibo, cuyo disefio fue
desarrollado por el ingeniero cubano Manuel de Obando. El teatro, con
una capacidad de 400 personas; se inaugura el 24 de julio de 1883 con
la zarzuela “Choza y-Palacio?; interpretada por un grupo de nifias del
colegio Inmaculada: Se escoge esa fecha como celebracion de los 100
anos del natalicio de Simon Bolivar. :

El- 1__1.,de;‘ju»li'o de 1896, el teatro sirvi6 de escenario para la
* proyeccion de-la primera pelicula cinematografica en Venezuela. El
“empresario Luis Manuel Méndez habia traido a la ciudad un vitascopio
(proyector de cme) El operario fue el fotografo zuliano Manuel Trujillo
Durén,-quien luego se:convierte en entusiasta promotor de la nueva
'tecnologla Entre las prlmeras pellculas proyectadas en aguella fecha
se encuentran--The Monroe Doctrine. (traducida_por la prensa de la
iepoca como: Alegorla “sobre Ia doclrlna de Monroe) Y Anabella
Serpentine Dance (traduuda como La Serpentlna)

El desarrollo de la industria petrolera cambié la fisonomia urbana de
~Maracaibo. - Por. eso, en 1928 el general Pérez Soto, entonces
presidente del estado Zulia, consider6 necesario demoler este teatro
decimononico y- eligié' para su -disefio primero al aleman Heinrich
Eichner 'y luego al" belga Leon Achiel Jerome HOet, ingeniero
contratado por- la Caribbean Petroleum. Fue Hoet quien desarrollé el
proyecto final.

El 19 de diciembre de 1932 fue inaugurado el nuevo Teatro Baralt.
Esa fecha conmemoraba el golpe de Estado gque dio inicio de los 24 de
afos de gobierno de Juan Vicente Gomez. Ahora el teatro contaba con
una capacidad para 1.300 personas.

Cinco décadas mas tarde, en noviembre de 1986 se inicia un
proceso de restauracion bajo la direccion del arquitecto Paolo
D’onghia.

En el proceso de rescate de la edificacion se encontraron las bases
del antiguo teatro y, ante la ausencia de un adecuado hall de entrada al
edificio, D’onghia concibi6 la idea de hacerlo en el subsuelo y dejé
como testigo las antiguas paredes. De esta manera se respetaba la
obra de Hoet y se rendia homenaje al teatro de 1883. Los pisos fueron
decorados por el artista plastico Francisco Hung. El teatro vuelve a
abrir sus puertas el 18 de julio de 1998.




En la actualidad el Teatro Baralt forma parte del
proyecto Eje Cultural del Zulia, desarrollado por la
Universidad del Zulia (LUZ) con el fin de oxigenar la
vida cultural de la regién. Fue declarado Monumento
Historico Nacional mediante Gaceta Oficial N° 32.347
de fecha 5 de noviembre de 1981.

Todo un Concepto de las Artes en un Historico
Espacio. ;

- La edificacion se compone por dos volimenes. de
masa compacta. El primero,: formado por el teatro de
"planta rectangular. En un hivel'mas bajo esta una sala

“de descanso segmdo de la platea. El segundo volumen

_se.compone de dos niveles.. Alli funcionaba la seccion
de fumadoresy el restaurante SN

- - la fachada. se- puede notar. una. tendencna' =
eclectjca rematada ¢ en la parte: superlor por una baranda * |@

"balaustrada segwd& - un_arco almohadlllado de

grandes dlmenSIOnes E e contlene tresarcos mas con

detalles en. hlerro proplos“elel art ,nouveau =S

- El techo es. de zmc*a%los aguas can una estruetura’
-de cerchas metallcas - Tiene - ~dos niveles mas de .

‘butacas, ‘que con la p[atea dan capacndad para 3000

-personas. En su disefio se tomaron en cuenta las -
condiciones del ambiente troplcal Por esa -razén en el - -

interior hay.una ventilacién cruzada mediante ventanas
y celosias de concreto® dispuestas para tal fin.

_Anteriormente contaba con-un dispositivo de turbinas y.
ductos que, desde el s6tano y valiéndose de blogues de
hielo, suministraba aire fresco a la sala.

Los techos y paredes fueron decorados por el
reconocido artista zuliano Antonio Angulo, con motivos
art déco. Destacan el plafén pintado al 6leo de més de
500 metros cuadrados, asi como las pinturas al fresco
para las columnas adosadas. En la parte lateral hay un
patio y otra edificacion con el mismo estilo.

La historia cultural del Zulia no puede contarse sin
mencionar la presencia significativa del Teatro Baralt.
Desde su inauguracion, este espacio ha marcado pauta
en la vanguardia artistica de esta region.

El Teatro Baralt fue el primer escenario, en 1896, de la
proyeccion de una pelicula cinematografica en el
pais. También son recordadas por los marabinos
presentaciones como la de Teresa Carrefio, Mario
Moreno Cantinflas y Carlos Gardel.
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El Teatro Baralt de 1932 constituy0 toda una innovacion en el campo de las edificaciones teatrales, tanto
desde el punto de vista estructural como estético. Por esta razon se convirti6 en un hito urbano de la
ciudad de Maracaibo y fue reconocido como patrimonio cultural el 5 de noviembre de 1981.

La edificacion retune elementos -arquitectonicos y estéticos de diferentes épocas. Sus referencias
estilisticas provienen de diferentes corrientes artisticas. Del repertorio clasico se encuentran cornisas,
pilastras, almohadillados, balaustres, arcadas y la division en tres cuerpos de la fachada principal. Del art
nouveau estan los motivos en espiral dispuestos en los extremos del arco en la fachada principal,
conjuntamente con la marquesina de hierro ornamental que define el acceso principal del edificio. Del

- repertorio antillano estan-las romanillas. tropicales dispuestas horizontal y verticalmente en los muros

: .Iaterales Del art. deco tamblen son los motivos geométricos de las fachadas laterales. El resultado es un
conjunto armonioso y Orlglnal que destaca en el paisaje urbano del casco central de Maracaibo.

. Laparte interna del teatro tiene varios elementos que le dan particularidad, como es el caso del tel6n
'de boca elaborado por el artista de procedenma espanola César Bulbena, éste fue donado por el gobierno
espanol para Iamauguracmn en 1932, El piso de lo que se conoce como «sala baja Sergio Antillano,» fue

: elaborado y disefiado por el artlsta plastlco Franmsco Paco Hung, gue tom6-como inspiracion el mosaico
que esta enla entrada del teatro. .~
~ Asi; en esta obra arqwtectonlca de Iasartes Y. el espectaculo sirvio _de- platea para grandes artistas
-Como Carlos Gardel, qwen el 22'de’ Mayo de 1935 ofreCIO uno de sus grandes espectaculos en Maracaibo
en este tan fastuoso Tecmto y es asi eomo nuestro teatro sigue S|endo mas que un punto de encuentro
artlstlco .cuna. de la hlstona cuna de nuestro Sentlr Zullano
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Y como dice Ma Vieja
"Si comes jengibre, ni la gripe pega"
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El jengibre (Zingiber officinale Rosc.,
shengjiang) es una especia y planta
medicinal utilizada desde la antiguedad
procedente de Asia Central y el Sudeste
Asiatico. Esta planta con rizoma de la
familia de las zingiberaceas, similar a un
lirio, se cultiva en todas las regiones
tropicales y subtropicales de Asia, en
partes de Africa, en Brasil y Jamaica. En la
actualidad, casi el 50% de la cosecha
mundial procede de la India. El jengibre se
da en toda China, pero especialmente en
las regiones centrales y meridionales. El
jengibre es una planta vivaz resistente con
un vigoroso rizoma rastrero horizontal que
presenta tuberosidades y ramificaciones.
Del rizoma surgen falsos tallos y brotes
con flores. EI nombre del jengibre procede
del sanscrito shringavera, que quiere decir
“con forma de cornamenta”. De alli se
derivaron el griego ziggiberis, el latin

zingiber y el inglés ginger. Los rizomas,

Skt v B o

utilizados para fines terapéuticos y alimenticios, se recogen
entre 9 y 10 meses después de la plantacion. Después de
lavarse bien, el jengibre se deja secar algunos dias al sol.
De toda la planta solo se utilizan las «manos» del rizoma,
de unos 10 cm de longitud. Los rizomas jévenes se utilizan
frescos, mientras que los mas viejos se secan y presentan
un sabor mucho méas fuerte. El jengibre posee un
caracteristico aroma perfumado y refrescante con un toque
de limén. Su sabor es especiado, picante y penetrante, con
un toque ligeramente dulzon.

Jengibre Composicion por 100 g
Agua (g) 78.88
Calorias (kcal) 80
Proteina (g) 1.82
Lipidos totales(g) o0.75
Carbohidratos (g) 17.77
Fibras (g) p)
Calcio (mg) 16
Hierro (mg) 0,6
Magnesio (mg) 43
Fosforo (mg) 34
Potasio (mg) 415
Sodio (mg) 13
Zinc (mg) 0.34
Cobre (mg) 0.22
Manganeso (mg) 0.22
Selenio (mcg) 0.7
Vitamina C (mg) 5
Tiamina (mg) 0.025
Riboflavina (mg) 0.034
Niacina (mg) 0.75
Vitamina B6 (mg) 0.16




Una planta importante en la Historia de la Medicina.

La raiz del jengibre se utiliza desde hace mucho
tiempo en la medicina popular como condimento Yy
medicamento beneficioso y eficaz. En China, el jengibre
se conoce al menos desde la dinastia Zhou (siglo XI A.C.,
afio 221 A.C.) Dioscorides, el farmacélogo mas conocido
de la Antigiiedad (Siglo | D.C.), se refirié al jengibre en su
obra mas importante, la Materia Médica: "El jengibre es
una planta particular, que por la mayor parte nace en la
Trogloditica Arabia: de las hojas verdes de la cual usan
en aquellas partes para infinitas cosas, como usamos de
la ruda nosotros, y la mezclan con los potajes y viandas.
Tiene las raices pequefias como aquellas del cipero: las
cuales son blanquecinas, olorosas y del gusto de la
pimienta. Comese Utilmente el jengibre, y suélese
mezclar en las salsas. Tiene virtud de calentar, y de
digerir. Ablanda el vientre ligeramente, y es muy
agradable al estbmago. Resuelve los impedimentos que
ofuscan la vista, y se mezcla en las medicinas contra
venenos téxicos. En suma, tiene casi la fuerza de la
pimienta”.

También Hildegarda de Bingen describia en su
herbario medieval el jengibre y sus efectos: "El jengibre
es muy calido y dilatado, esto es, delicuescente...". La
religiosa alemana subraya ademas su efecto curativo
para las enfermedades de los ojos y diversos trastornos
estomacales e intestinales. En el Ayurveda, Ilas
enfermedades neurolégicas, los estados de dolor, la
insuficiencia circulatoria, los trastornos digestivos, las
nauseas y los vomitos se consideran indicaciones
clasicas para el uso del jengibre. En la medicina natural
centroeuropea esta extendido su uso para la neurastenia,
enteritis crénica, tos, retencion de orina, trastornos
ginecolégicos, reuma y faringitis. También se utiliza para
los vértigos, nauseas y mareos de viaje, trastornos
circulatorios y del riego sanguineo, dolores y espasmos
musculares, asi como para los trastornos gastricos y
digestivos. Desde la Antigliedad, el jengibre también se
considera un afrodisiaco, es especialmente apreciado en
caso de sensibilidad al frio, defensas bajas y debilidad
motora.

Sustancias picantes y aceites esenciales
con efecto medicinal.

La importancia nutricional del jengibre
reside en su amplisimo espectro de aceites
esenciales (2,5-3%) y sustancias picantes no
volétiles. Los principales componentes de la
fraccibn de sustancias picantes son los
gingeroles, con un 25%. Un contenido
elevado de gingeroles y un sabor picante
intenso son sefal de frescura y calidad. Por
Su estructura quimica y accion, los gingeroles
son semejantes al &cido acetilsalicilico, por lo
gue presentan un efecto analgésico. Como
antagonistas de la serotonina, un
neurotransmisor, los gingeroles acttan en el
estdbmago y el intestino contra la flatulencia,
los espasmos y las nauseas. Junto con los
shogaoles, los gingeroles figuran entre las
sustancias picantes que incluso durante la
coccion experimentan poca evaporacion.
Estimulan el flujo de saliva y la secrecién de
jugos gastricos.

Al excitar los receptores térmicos del
estbmago generan en €l una sensacion
ardiente y célida muy intensa. Los principales
componentes de los aceites esenciales son
los sesquiterpenos como el curcameno y el
alfafarneseno. Su aroma caracteristico se
debe a la mezcla de isbmeros cis y trans del
betaeudesmol y a los alcoholes
sesquiterpénicos betasesquifelandrol y
zingiberol. El olor a limoén es debido al neral y
el geranial. Al analizar los nutrientes destaca
el elevado contenido en agua (81%) y los
hidratos de carbono (11%). En cuanto a los
minerales, posee cantidades apreciables de
potasio, fésforo, magnesio y hierro. Ademas,
el jengibre contiene numerosas sustancias
vegetales secundarias con efectos
antioxidantes.



Beneficios del Jengibre.

Nauseas: Durante el embarazo es ideal consumir
jengibre como antiemético natural, sobre todo para los
primeros meses del embarazo por ser un suplemento
beneficioso tanto para el feto como para la madre.
También ayuda a lidiar con las dificultades de la
quimioterapia para los pacientes que sufran de
cancer.

Digestivo: El jengibre es altamente recomendable
para aquellos que padezcan problemas digestivos
como las gastritis, flatulencias o diarrea, entre otros.
También funciona como protector estomacal, aunque
no puede sustituir la medicacion dedicada a esto.

Antiinflamatorio Natural: Se recomienda el uso del
jengibre para ayudar a pasar por enfermedades
dolorosas o inflamatorias, y combate de manera eficaz
problemas de artrosis, artritis o la fatiga crénica.

Afecciones de Garganta: Los cantantes
profesionales son grandes aficionados al jengibre. El
beneficio que aporta para tratar las infecciones y
inflamaciones de garganta no tiene precio.

Ayuda a aumentar el Calor Corporal: El jengibre es
muy recomendable para aquellas personas frioleras o
que tiene problemas para mantener la temperatura
corporal, sobretodo en época invernal. Tiene un
componente calorifico muy potente.

Acelera el Metabolismo: También ayuda a acelerar
el metabolismo, de manera que es un complemento
ideal por si necesitamos perder peso.

Aumenta la Libido: El jengibre es considerado un
afrodisiaco natural. Se recomiendo tomarlo en forma
de bebida casi cada dia.

Previene Enfermedades Cardiacas: Como hemos
comentado anteriormente, el jengibre tiene beneficios
para los problemas cardiovasculares, mantiene un
nivel ritmico éptimo y ayuda a regular el bombeo del
corazon.
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Mejora la Circulacion: El jengibre también hace
que la circulacion de la sangre se adapte mejor a
lo que estamos haciendo.

Combate las Migrafias: Estudios cientificos han
demostrado que el jengibre bloquea los efectos
de la protasgladina, sustancia causante de la
inflamacion de los vasos sanguineos del cerebro

gque provoca dolores de cabeza agudos
(migranas).
Antiestrés: Gracias a las propiedades que

contiene en cineol, el jengibre ayuda a rebajar los
niveles de ansiedad, regula los estados de estrés
en temporadas que se sufren altibajos y le
procura sensacion de calma al cuerpo.

Disminuye Problemas Musculares: Es un
alimento especialmente recomendable para
aquellos que practiquen deporte de manera
constante y de alto rendimiento. Ayudara a relajar
los muasculos después de someterlos a mucha
presion.

Evita la Congestion: Combate de manera eficaz
la congestion y los malestares del constipado. Lo
recomendable es tomar infusiones de jengibre.




Calma los Dolores Menstruales: Para aquellas mujeres que sufren de dolores en los ovarios, es
altamente importante tomar jengibre liquido, es el Unico remedio natural que no presenta efectos
secundarios significativos.

Previene el Cancer de Colon: Las propiedades de los gingeroles son beneficiosos para prevenir el
cancer de colon. Sus efectos parecen inhibir el crecimiento de las células cancerigenas en esta zona.

Refuerza las Defensas: El jengibre tiene tremendos beneficios para el sistema inmunolégico, asi que
ayuda a hacer que resfriados y gripes agudas se desarrollen.

Tratamiento Dermatolégico: La raiz del jengibre puede aplicarse directamente sobre la piel, y combate
efectivamente heridas leves y quemaduras si se ha padecido una insolacion.

Concilia el Suefio: Como hemos visto, los efectos relajantes del jengibre ayudan a regular el estrés. De
esta manera, si tenemos problemas para conciliar el suefio, es recomendable tomar jengibre antes de ir a
dormir.

Contraindicaciones para el uso del Jengibre.

Aunque el consumo de jengibre es seguro para la mayoria de la gente, en el caso de las mujeres
embarazadas es objeto de controversia. Algunos expertos sostienen que puede afectar las hormonas
sexuales del feto e inducir abortos. Estudios sugieren, sin embargo, que el riesgo de malformaciones en
recién nacidos de mujeres que consumieron jengibre no fue mayor de lo normal. La raiz no tiene relacién
con defectos o nacimientos prematuros, sin embargo, se recomienda que se evite cerca de la fecha del
parto, ya que puede aumentar el riesgo de hemorragia. No se sabe mucho acerca de la seguridad del
consumo de jengibre durante la lactancia maternay por lo tanto, lo ideal es que se evite.

El consumo de alimentos termogénicos como el jengibre no se recomienda para las personas con
hipertiroidismo ya que el metabolismo es de por si muy elevado y se aumenta el riesgo de pérdida de
masa muscular. Los nifios o personas con enfermedades del corazén, dolores de cabeza, migrafa,
Ulceras y alergias no deben abusar de los alimentos termogénicos ya que pueden dar lugar a un aumento
de la presion arterial, hipoglucemia, insomnio, nerviosismo y taquicardia.

El jengibre reduce la coagulacién de la sangre y esta contraindicado en pacientes que usan farmacos
anticoagulantes, porque puede aumentar el riesgo de hematomas y sangrado. La raiz también disminuye
los niveles de glucosa en la sangre y puede ser peligrosa para las personas que toman medicamentos
para el control de la diabetes. Como la insulina ya reduce el azlicar en la sangre, si se afiade jengibre se
aumenta el riesgo de hipoglucemia en el paciente.

También deben evitarlo las personas que usan medicamentos para disminuir la presion. La raiz de
jengibre tiene un efecto similar y si se combinan, puede haber riesgos cardiacos.

El jengibre puede promover el sangrado y por lo tanto debe ser evitado por los pacientes con
trastornos de la coagulacion, tampoco es recomendable en casos de enfermedades cardiacas. Esta raiz
disminuye los niveles de glucosa en la sangre, asi que las personas que sufren de diabetes podrian
necesitar ajustar sus dosis de insulina.
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Usos culinarios del Jengibre.

De sabor intenso, y moderadamente picante, esta
especia potencia notablemente el sabor de los platos.
Aungue se puede usar toda la planta, la parte que goza
de mayores propiedades es la raiz, que se caracteriza por
una forma irregular y una coloracion amarillenta.

En cocina el jengibre se puede usar tanto en fresco
como molido (en seco). Sus usos son muy variados:

* Carnes. Podemos afadirlo rallado en fresco, o en
polvo, a otras mezclas de especias que podemaos usar
para marinar todo tipo de carnes.

* Ensaladas. Para dar a una ensalada un toque
refrescante, y a la vez picante, nada mejor como |
afiadir un poco de jengibre fresco rallado.

* Guisos. Para dar a los guisos un toque hindu se afade
un sofrito al que se incorpora un poco de jengibre
picado.

+ Salteados. Picado y y mezclado con ajo, se obtiene =
una mezcla deliciosa con la que se potencia el sabor
de todo tipo de salteados.

* Dulces. Si se aflade a postres con chocolate, aportara
un toque refrescante que rompe con el sabor
ligeramente empalagoso del cacao.

* Almibares. Si se desea dar un toque distinto a un
almibar, se puede incorporar unos trozos de raiz fresca
de jengibre.
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“Las personas que hacen poco ruido son peligrosas”

Jean de La Fontaine

REFLEXIONES EN LIBERTAD
Botc”a con r_jistoria al Mar.

‘Imaginen solo por un instante... son un naufrago
en una isla desierta y solo tienen para enviar un
mensaje a través del mar en una botella, no saben
su ubicacion, ni como hacer, ni siquiera si el
mensaje llegara”

Sentado a la sombra me propongo a escribir,
escribirle en mi soledad unas lineas a esa persona
gue como yo piensa que descifrando las formas en
las nubes podemos encontrar un querube, uno que
se haga cargo cuidando este mensaje en una
travesia incierta; para intentar encontrar un destino
gue no sabré nunca si llegara o podra ser leido.

En un trozo pequefio de papel donde no cabe
mas que el pensamiento universal resumido en
algunas lineas, ese pedacito deberd contener la
historia de quien tiene algo que contar. Algo que se
tomara de un golpe, desmontando la vida misma
para aquel que respira, piensa, siente y cree en la
rectitud del camino; donde no existen casualidades
pues tu mismo haces tu propia senda.

Con voluntad firme puedo ver en la lejania los
objetos acercarse por el fondo de Ila
botella...transparente como las intenciones de este
mensaje, con paciencia veré al cerrar mis ojos, el
baile sensual de las olas que se movera con la
corriente, la misma con la cual ti podrias alejarte.
En ese receptaculo de vidrio con el papel dentro, él
gue escribi6 con su soledad al pensamiento
pidiéndole al querube travieso que se escondia
entre las nubes la proteccion para que llegue este
mensaje a un destino y como echando a la suerte
caiga en buenas manos Yy se multipligue en ecos
rodeado de homosapiens.

El corcho sera de alcornoque, aunque dure apenas
veinticinco afos en degradarse, corriendo el riesgo
gue el mar se trague mis palabras perdiéndose en
las profundidades del océano. Solo tengo una
oportunidad para escribir, un corcho, asi que
atinando a-la razon, apelando a la conciencia con
la humildad de esos pies que descalzos transitaron
entre la arena caminando hacia la escuela.

Tengo entre mis manos la tinta buena, la que
perdura para que con el sol no se borre y siempre
se entienda, debo ser correcto para que el
mensaje no tenga rayones o tachaduras, sin juzgar
para que se entienda, sin mala intencién para que
nadie lo mal interprete, ya que cuando haces las
cosas honestas no existen enmiendas.

Quisiera tener mucho papel para escribir pero,
ante la necesidad la suerte no se tienta, todo
cuesta y minuto a minuto la vida se desgasta; para
reponer esto no hay quien venda. Colocando todo
mi tiempo vivido dentro de la botella, esperando le
sirva a quien este mensaje encuentra, con la
primera ola remontaria sin que esta se hunda y en
el fondo se’ pierda, ya que es tan pura las
ensefanzas.gue vienen de la experiencia donde
las transmtimos generan riquezas, porqué el
tiempo vividores el mayor tesoro, por ende todo
eso reunido . Siempre regresa a la tierra como
energia/de ella.

Quizas en‘este vaivén del pensamiento me
pierda/escribiendome a mi mismo, o, tal vez fui yo
quien/ lanzo la=primera botella al mar y viendo
como’ se hundia reflexione para esta vez hacerlo
en buen término, a lo mejor soy un eco mas de un
homosapiens que recogieron por primera vez el
mensaje, acaso puedo ser el querube que cuido
celosamente el mensaje durant