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PAarA BEBER

Ademaés de mucha agua y zumos de frutas (beber haciéndolo a sorbos pequefios es
altamente relajante y necesario para eliminar los téxicos de nuestro cuerpo) hay una
infusién que nos permitird reemplazar el efecto delos cigarrillos en momentos criticos, y

sustituir el café y el alcohol, tanasociados con fumar:

Paralos momentos criticos
Una buena combinacién de plantas que tomadas como infusién puede aliviarnos las
ansiasde fumares:
2partesdevaradeoroenflor
2 partesde flores de gordolobo
2partesderaizdemalvavisco
1partedepiel denaranja
1partedehojasdementa
Se colocan todas las hojas en una tetera con filtro. Se echa agua hirviendo y se deja
reposar diez minutos. Se puede tomar caliente o fria. Pero, una vez hecha, aunque sirve

paratodalajornada,nodebevolverseacalentar.

Parasustituiralalcohol y al café
Su efecto estimulante (que no el excitante, que conviene evitarlo siempre) puede
sustituirse coninfusiones de anis, de hinojo, de melisa, de menta, deregaliz o de romero.
También pueden resultar buenos sustitutos (especialmente del café) un té no demasiado
fuerte y la achicoria, que, aunque no tienen un efecto estimulante, si es un excelente
tonificante intestinal. Ademds, puede mezclarse con el café para reducir su efecto
excitante.
Otracombinacién que dabuenresultadoes:
1cucharaditadediente deleén fresco
1cucharaditadebrotes deortiga
1cucharaditadehojas de groselleronegro
1cucharaditadehojas frescas deborraja
Sesumergen las hierbas en agua hirviendo durante cincominutos y luego se cuela.La

infusién se toma con miel y limon.
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