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			Introducción

			Es difícil luchar contra el envejecimiento, un proceso natural y progresivo. Pero cada vez vivimos más años gracias, entre otras cosas, a una mejor alimentación, a unos mayores hábitos de higiene y al avance imparable de las investigaciones médicas. La esperanza de vida ha aumentado notablemente en los últimos años y ahora deseamos, más que nunca, vivir una vejez de forma saludable y plena, lejos del deterioro físico.

			El paso del tiempo implica necesariamente unos cambios físicos, estructurales y funcionales en el organismo. Es fácil ver cómo, en la mayoría de las personas, aumenta la grasa corporal, disminuyen sentidos como la visión o el oído, se ralentiza el sistema respiratorio o surgen complicaciones en el sistema renal y músculo-esquelético.  

			Realizar un ejercicio físico adecuado a cada edad, restringir la ingesta de calorías, consumir fruta y verdura y eliminar hábitos perniciosos como el alcohol o el tabaco serían algunos de los consejos más adecuados extensibles a toda la población. 

			Las técnicas antiaging no buscan la eterna juventud, sino que tratan de detener el envejecimiento celular. Así, al conseguir un mejor rendimiento físico, hormonal e intelectual, se consigue de paso retrasar la aparición de algunas enfermedades. 

			 Este libro le mostrará algunas cuestiones que le ayudarán a vivir mejor y más años. Y le explicará con detalle qué es eso de los antioxidantes y cómo podemos beneficiarnos de ellos. 

		

	
		
			La escalera de color de la alimentación

			De la misma forma que un pintor impresionista experimentaba el mayor placer al pintar con colores vivos, nosotros disfrutaremos de una vida más saludable y de las virtudes de los alimentos escogiendo productos que contengan toda la gama del arco iris. De todas formas, los tonos pardos en realidad confieren unas propiedades extraordinarias a los frutos secos y a una gran variedad de legumbres. Es una feliz coincidencia que el color de los alimentos nos hable de sus virtudes, algo que parece fruto de la buena fortuna. Los pigmentos vegetales no sólo sirven para añadir color a las frutas, las verduras y determinados mariscos: constituyen también una fuente esencial de fitonutrientes que previenen las enfermedades y de antioxidantes que combaten el envejecimiento y la inflamación. La Madre Naturaleza nos facilita la tarea:  ¡limitémonos a elegir los productos de la tierra y del mar que presenten los colores más vivos e intensos de la paleta del artista!

			En todo el programa contra el envejecimiento y a favor del rejuvenecimiento, como mínimo hay que tener una idea de lo que funciona y por qué funciona, aunque sólo sea para comprender cuál es la razón que nos lleva a evitar ciertos alimentos. En este capítulo, titulado justamente «La escalera de color de la alimentación», trataremos de lo que nos enseña la ciencia sobre los antioxidantes naturales. Constataremos que dichos alimentos nos proporcionan grandes beneficios. ¿Mi recomendación? Para cumplir con la promesa de la eterna juventud disfrutaremos de la mayor cantidad posible de estos alimentos a fin de aprovechar su amplio espectro de virtudes antienvejecimiento y contra las arrugas.

			Colores saludables

			Al principio de este capítulo citábamos que los pigmentos vegetales contienen fitonutrientes y antioxidantes que previenen las enfermedades y frenan el envejecimiento. Pero ¿qué son exactamente los fitonutrientes?

			Phyto significa «planta», por consiguiente, un fitonutriente será un nutriente procedente de una planta. La mayor parte de fitonutrientes son excelentes antioxidantes y estos, como sabemos ya, son los agentes antiinflamatorios naturales. Además, como citaba la revista Time en febrero de 2004: «Cuanto más color, mejor, ya que las plantas de colores más vivos en general contienen mayor cantidad de antioxidantes, algo idóneo para eliminar los radicales libres que se generan durante la inflamación».

			Anima ver que los medios de comunicación más influyentes, como la revista Time, reconocen la validez de lo que llevamos tiempo afirmando, a saber, que la inflamación, aunque quede oculta, constituye la base de un gran número de enfermedades relacionadas con el envejecimiento. Una de nuestras mejores defensas contra este enemigo invisible es una dieta rica en fitonutrientes antiinflamatorios frutas y verduras de intensos colores así como frutos secos, semillas y legumbres. Es una buena idea comer una gran variedad de vegetales, pues con ello se consigue una óptima protección contra distintas enfermedades degenerativas, como las cardíacas, la osteoporosis, la artritis y también las arrugas y la falta de tersura en la piel. Los investigadores han identificado más de dos mil fitonutrientes distintos en los alimentos vegetales, y muchos de ellos tienen propiedades antioxidantes. 

			En efecto, los científicos del servicio de investigación agrícola del Centro de Investigaciones sobre la Alimentación Humana y el Envejecimiento de la Universidad de Boston han creado una prueba estándar para medir el potencial antioxidante de los alimentos. Espero que las investigaciones futuras precisen qué alimentos nos protegen mejor contra los radicales libres, la inflamación y las enfermedades que estos fomentan. Mientras tanto, la capacidad de absorción del radical oxígeno (escala CARO) identifica los alimentos más prometedores en cuanto a prevención de enfermedades, como mínimo en lo que se refiere a sus propiedades antioxidantes. Debemos tener en cuenta que, si bien las uvas pasas aparecen en segundo lugar en la lista, son alimentos que, al igual que toda la fruta seca, tienen un alto contenido en azúcar y pueden provoca un incremento no deseado del nivel de azúcar en la sangre. Se recomienda un consumo de entre 3.000 y 5.000 unidades diarias. Puede parecer mucho, pero pensemos que un cuarto de kilo de arándanos contiene unas 2.400 unidades. Lo mejor es que la cantidad de frutas y verduras que consumamos sume un mínimo de 5.000 CARO al día. Nos daremos cuenta también de que los veinte primeros alimentos se sitúan entre los más vistosos en cuanto al color.

			
				
					
				
				
					
							
							Comparemos las manzanas y el orégano

							Hay que recordar dos puntos importantes respecto al índice CARO. En primer lugar se establece dicho índice para indicar la capacidad antioxidante de las substancias comestibles dentro de una categoría determinada; la capacidad antioxidante de una planta se comparará con la de otras plantas, por ejemplo, y la capacidad antioxidante de una fruta o hortaliza se comparará con otra fruta o hortaliza. 

							En segundo lugar, a igual peso, las plantas aromáticas que se usan en la cocina poseen una mayor capacidad antioxidante que las frutas o las verduras. Pero en realidad, estas plantas poseen un contenido y una capacidad antioxidantes mucho mayor en cuanto a peso. 

						
					

				
			

			He aquí una lista de los alimentos más saludables:

			
					Verduras y hierbas aromáticas: Brotes de alfalfa, polen de abeja, hojas de remolacha, pimientos, brócoli, alcaparras, coliflor, guindillas, cebollinos, verduras de hoja oscura como acelgas, espinacas, repollo, eneldo, menta, col roja. 

					Frutas: Manzanas, albaricoques, frutas del bosque, cerezas, kiwis, peras, granadas, uva negra. 

					Bebidas: Té negro, verde o blanco, zumo de granada, vino tinto. 

			

			Los veinte alimentos más destacados en la escala CARO: (Unidades CARO por 100 g)

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							FRUTAS

						
							
							VERDURAS

						
					

					
							
							Ciruelas

						
							
							5.770

						
							
							Col rizada

						
							
							1.770

						
					

					
							
							Pasas

						
							
							2.830

						
							
							Espinacas

						
							
							1.260

						
					

					
							
							Arándanos

						
							
							2.400

						
							
							Col de Bruselas

						
							
							980

						
					

					
							
							Fresas

						
							
							1.540

						
							
							Brécol

						
							
							890

						
					

					
							
							Frambuesas

						
							
							1.220

						
							
							Remolacha

						
							
							840

						
					

					
							
							Ciruelas

						
							
							949

						
							
							Pimiento rojo

						
							
							710

						
					

					
							
							Naranjas

						
							
							750

						
							
							Cebolla

						
							
							450

						
					

					
							
							Uva negra

						
							
							739

						
							
							Maíz

						
							
							400

						
					

					
							
							Cerezas

						
							
							670

						
							
							Berenjena

						
							
							390

						
					

					
							
							Kiwis

						
							
							602

						
							
							
					

					
							
							Pomelos rosas

						
							
							483

						
							
							
					

				
			

			Para ayudar a la identificación (y, por consiguiente, selección) de los alimentos más sanos para el mantenimiento de la piel y el cuerpo, en general hemos dividido el resto del capítulo en dos partes. La primera se centra en los fitonutrientes, sus categorías, nombres (algunos nos resultarán familiares, otros no) y virtudes. La segunda parte está formada por un gráfico del arco iris de los alimentos. En este, los alimentos se dividen según su color y se indica qué nutrientes contienen.

			Fitonutrientes

			Tal como mencionábamos antes, existen más de dos mil fitonutrientes distintos. En este capítulo nos limitaremos a las cinco categorías más corrientes y beneficiosas para la salud:

			
					Los carotenoides

					Los limonoides y limonenos

					Los flavonoides

					Los Flavon-3-01

					Los glucosinolatos y los indolos

			

			Estos nombres científicos no deben desanimarnos. Probablemente, los alimentos que consumimos habitualmente contienen estos fitonutrientes. Pero mi objetivo es conseguir que el lector incluya en su alimentación más elementos con antioxidantes y antiinflamatorios, que estimulan la producción de péptidos. Estoy convencido de que, una vez comprendida su función, todos verán la necesidad de añadirlos a su dieta diaria.

			Los carotenoides

			Los carotenoides -cuyo nombre procede de su función a la hora de dar su color característico a las zanahorias- desempeñan un papel importante en la pigmentación de muchas frutas y verduras. Los carotenoides son los que dan el color amarillo anaranjado rojizo a las yemas de los huevos y al salmón, sobre todo el de Alaska, a determinadas especies de trucha, a algunos mariscos y también a ciertas aves, como el flamenco, que consumen grandes cantidades de alimentos ricos en carotenoides. Los carotenoides están también presentes en muchas verduras de color verde, aunque su color quede encubierto por la clorofila, el pigmento más predominante. Los seres vivos obtienen su color, en general, de los pigmentos naturales. Pero el color no sólo sirve para hacerlos más atractivos, sino que cumple una serie de importantes funciones biológicas:

			
					Fomenta la actividad de la provitamina A y se convierte en retinol o vitamina A, según sus necesidades.

					Reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares, probablemente gracias a sus virtudes antioxidantes y antiinflamatorias.

					Neutraliza los radicales libres responsables del estrés oxidante, el principal motor de la inflamación.

					Reduce el riesgo de contraer cáncer, en especial de pulmón, de vesícula, de mama, de esófago y de estómago.

					Funciona como antioxidante protector de la retina (más en concreto, la col y las espinacas) y podría ayudar en la prevención de las cataratas y la degeneración macular.

					Bloquea la inflamación cutánea producida por los rayos solares, que provoca arrugas y puede causar cáncer de piel.

					Ayuda a reducir el dolor y la inflamación.

			

			La familia de los carotenoides se divide en dos subgrupos: los carotenos y los xantofilos. Durante muchos años, el betacaroteno atrajo toda la atención de los investigadores y fue objeto de muchos estudios. Sin embargo, últimamente los científicos se han centrado más en otros carotenoides y en sus posibles efectos benéficos para la salud. Cada vez está más claro que es preferible consumir una mezcla de carotenoides en lugar de una mayor dosis de uno de ellos. La familia de los carotenoides:

			Carotenoides: 

			
					Carotenos: Betacaroteno, Licopeno, Luteína.

					Xantofilos: Zeaxantina, Criptoxantina, Astaxantina.

			

			Los carotenos

			Los carotenos, que se encuentran en los albaricoques, los pimientos, las guindillas, los tomates, el perejil, las hojas de remolacha, las espinacas, las acelgas, el repollo, el brécol, la col rizada y la lechuga romana, refuerzan la reacción inmunitaria, protegen las células cutáneas contra los rayos UV y «ahorran» enzimas hepáticas que neutralizan los carcinógenos y otras toxinas. Cabe recordar, sin embargo, al consumir alimentos que son fuente de carotenos «azucarados» -como las zanahorias, las calabazas, la remolacha o algunas frutas con altos niveles glicémicos-, que hay que comerlos con moderación y empezar siempre por las proteínas.

			
					El betacaroteno es el conocido pigmento de color naranja con propiedades antioxidantes que se incluye en muchos suplementos multivitamínicos. El organismo puede transformar con facilidad el betacaroteno en vitamina A, aunque tan sólo para satisfacer sus necesidades, por ello se considera la fuente de vitamina A más segura, en especial para las embarazadas, aunque un exceso de vitamina A puede dañar el feto.

					El licopeno es el antioxidante que se encuentra de una forma más abundante en el tomate y, sobre todo, en los productos derivados de esta hortaliza. Al parecer, una dieta rica en zumos, salsas y sopas de tomate ayuda a evitar algunos cánceres, como el de próstata, el de pulmón, el de estómago y otros. Los alimentos ricos en licopeno pueden reducir también el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares, pues reducen el colesterol LDL («malo») y también la presión sanguínea.

					La luteína se encuentra en grandes concentraciones en las hortalizas de hoja verde oscura (espinacas, col rizada, repollo, coles de Bruselas), alimentos que al parecer reducen el riesgo de contraer cataratas y degeneración macular asociada la edad. La luteína pasa a la retina, donde protege las células fotorreceptoras contra los radicales de oxígeno generados por la luz. Un elevado nivel de luteína en la sangre suele relacionarse con un menor riesgo de contraer cáncer de pulmón.

			

			Los xantofilos

			Al igual que los carotenos, los xantofilos, del grupo de los carotenoides, son antioxidantes. Los xantofilos se dice que protegen también a la vitamina A, la E y otros carotenoides contra la oxidación. Entre los componentes de la familia de los xantofilos, destacan tres por sus propiedades antioxidantes y preventivas: la zeaxantina, la criptoxantina y la astaxantina.

			
					La zeaxantina, presente en los pimientos anaranjados o las guindillas, la col rizada, el repollo, las espinacas, las judías de manteca, las judías verdes, el brécol, las coles de Bruselas, la col y la lechuga, trabaja conjuntamente con la luteína para proteger los ojos contra los rayos de sol.

					La criptoxantina, que encontramos en los mismos alimentos que contienen zeaxantina, ayudaría en la prevención del cáncer vaginal, uterino y del cuello del útero.

					La astaxantina, también se ha llamado «oro rojo del mar» por ser el carotenoide con más propiedades antioxidantes: es diez veces más eficaz en este sentido que el betacaroteno y cien veces más que la vitamina E. Los alimentos con tonos rosados y rojizos que han tenido su hábitat en aguas marinas y dulces -como el salmón, la trucha arco iris, las gambas, el bogavante, las cigalas y los cangrejos- deben su espléndido color a su alimentación, rica en astaxantina. El salmón rojo es el número uno en este campo, con la extraordinaria proporción de 4,5 mg de astaxantina por 200 g de su carne. En cuanto a capacidad antioxidante, 4,5 mg de astaxantina representan el equivalente de 450 mg de vitamina E, cantidad reconocida en general como óptima para la salud.

			

			El salmón de piscifactoría posee únicamente entre un 25% y un 50% de la astaxantina que contiene dicho pescado si ha vivido en su hábitat. Los peces de piscifactoría que consumen astaxantina sintética se desarrollan con más lentitud que los que consumen el mismo volumen de astaxantina a partir de fuentes naturales. Esto nos indica que la astaxantina sintética no funciona de la misma forma en el organismo del salmón, y probablemente tampoco en el cuerpo humano.

			
				
					
				
				
					
							
							El caso del salmón

							Existen algunos alimentos que tienen más propiedades nutritivas que otras; el salmón es uno de ellos. 

							El salmón es un pez marino y de agua dulce que se encuentra en casi todo el mundo, es rico en proteínas y ácidos grasos esenciales para una buena salud. Pero no sólo eso, este pescado también es una rica fuente de vitaminas como la B12, B6, magnesio, calcio y selenio. Descubre cómo sus propiedades pueden ayudarte a mejorar tu salud. 

							Evita problemas cardiovasculares. Debido a su alto contenido de omega-3 , el cual se encarga de controlar la presión arterial y previene el endurecimiento de las arterias, el salmón ayuda a prevenir ataques al corazón y accidentes cardiovasculares.

						
					

				
			

			Los limonoides y los limonenos

			Como sus nombres indican, estos fitonutrientes se encuentran en los cítricos de sabor ácido, como el limón, la lima y el pomelo. Pese a su relación con los carotenoides, no proporcionan color a los alimentos ni tienen las mismas virtudes antioxidantes, aunque sí efectos beneficiosos concretos:

			
					Protegen los pulmones y alivian el malestar provocado por la enfermedad pulmonar obstructiva crónica.

					Ayudan en la prevención del cáncer al estimular la actividad desintoxicadora de las enzimas del hígado.

					Reducen los niveles de colesterol de la sangre.

					Inhiben el cáncer de las células mamarias en los seres humanos y de las del colon en animales de laboratorio.

			

			Los flavonoides, alimentos sanos

			Los flavonoides (o bioflavonoides) poseen muchas virtudes que nos ayudan a mejorar la salud. En general se utiliza el término flavonoide para designar todos los antioxidantes que no son carotenoides y están presentes en frutas y verduras.

			Entre los alimentos ricos en flavonoides cabe citar las manzanas, el polen de abeja (suplemento alimentario), el brécol, la col, las alcaparras, las guindillas, el cebollino, los arándanos, el eneldo, las bayas de saúco, el hinojo, el ajo, la col rizada, los puerros, los limones, las cebollas, el perejil, las peras, la menta, el estragón y el tomillo.

			He aquí un resumen de las virtudes de los flavonoides:

			
					Combaten los radicales libres, la inflamación y las afecciones inflamatorias, como las alergias.

					Ayudan a neutralizar las bacterias y los virus.

					Ayudan en la protección contra la hipertensión arterial y los coágulos (agregación plaquetaria).

					Inhiben el desarrollo de tumores cancerosos.

					Protegen el sistema vascular y fortalecen los capilares que transportan el oxígeno y los nutrientes esenciales a todas las células.

					Ayudan a evitar las cataratas.

					Constituyen una ayuda para los capilares y un tratamiento contra la insuficiencia venosa crónica.

			

			La mayor parte de beneficios que obtenemos de los flavonoides proceden de sus propiedades antioxidantes, que neutralizan la acción de los radicales libres. Otra propiedad importante es su capacidad de elevar los niveles de glutación, nuestro principal medio de defensa antioxidante y efectivo supresor de la inflamación crónica.

			Los flavonoides son también eficaces tónicos antiinflamatorios, debido a sus efectos sobre las enzimas ciclooxigenasas. Las enzimas COX-1 intervienen en la salud del estómago, los riñones y la función de las plaquetas sanguíneas, al tiempo que protegen las paredes de los intestinos. Las enzimas COX-2 provocan dolor e inflamación. 

			Una forma de reducir la inflamación activa consiste en «inhibir» las enzimas COX. La aspirina, el ibuprofeno y otros medicamentos antiinflamatorios no esteroidales inhiben tanto la enzima COX-1 como la COX-2. Y esto es algo negativo, pues los efectos de las enzimas COX-1 son beneficiosos. Por otro lado, los antiinflamatorios no esteroidales nos hacen más susceptibles a las hemorragias y a las úlceras pépticas, ¡algo que mata cada año a más de 100.000 personas en Estados Unidos! Los flavonoides no tienen efectos secundarios, puesto que únicamente inhiben la producción de enzimas antiinflatorias COX-2.

			Encontramos inhibidores de COX-2 en una gran variedad de plantas que alivian el dolor, y en especial el jengibre y la cúrcuma.  Otros flavonoides corrientes denominados quercetina y miricetina, que se encuentran en alimentos como las alcaparras, el eneldo, el hinojo, el trigo sarraceno, el polen de abeja, las cebollas, el cebollino, el perejil y el colinabo, son también potentes inhibidores de la enzima COX-2 y en muchos casos han resultado tan eficaces como los medicamentos que se expenden en las farmacias.

			Los flavon-3-ol: protección total 

			En 1535, los marineros que participaron en la expedición que llevó a cabo el explorador francés Jacques Cartier en Canadá cayeron gravemente enfermos. Contrajeron una enfermedad degenerativa de los tejidos conjuntivos a causa de la típica dieta alimentaria que se seguía en los barcos por aquel entonces: carne seca y galletas. Les salvaron los nativos, quienes les aconsejaron tomar unas infusiones hechas con la corteza un pino autóctono.

			En la década de 1930, se identificó el componente de lo que hoy en día llamamos vitamina C como nutriente vegetal capaz de tratar el escorbuto y se le dio el nombre de ácido ascórbico (que significaba «antiescorbuto»). Sin embargo, a los científicos que estudiaron la curación de algunos marinos, las ínfimas cantidades de vitamina C que contenía la corteza de aquel pino les parecieron insuficientes para explicar la fulgurante recuperación de unas personas atacadas por el escorbuto. En realidad, no había sido el contenido en vitamina C de las infusiones que tomaron aquellos hombres, sino más bien un tipo de antioxidantes denominados polifenoles flavon-3-01 que se encontraban en dicha corteza.

			Y es también la familia de los flavon-3-01 la que convierte el té verde en algo tan saludable. Se trata de unos compuestos que proporcionan también extraordinarias propiedades antioxidantes a las bayas, las granadas, las manzanas, el vino tinto y las uvas.

			Los flavon-3-01 destacan en cuatro importantes tareas en el campo de la prevención:

			
					Protegen contra la peligrosa oxidación del colesterol LDL (malo), un factor clave en la formación de placa en las arterias.

					Neutralizan los radicales libres responsables del estrés oxidante general, la principal fuerza que se halla detrás de la inflamación.

					Bloquean el deterioro genético y celular que puede conducir al cáncer e inhiben el desarrollo de los tumores.

					Bloquean el envejecimiento de la piel provocado por los rayos de sol.

			

			La familia de los flavon-3-ol está compuesta por las antocianinas y las PCO.

			Las antocianinas

			Las antocianinas son pigmentos antioxidantes que proporcionan su color rojizo a las manzanas, las bayas, las uvas negras (y al vino tinto), la col roja, la berenjena y las hojas en otoño. Las bayas de saúco y una fruta amazónica llamada açaí son las principales fuentes de antocianinas.

			Entre otras importantes fuentes de antocianinas antioxidantes cabe citar el té blanco, el té verde, el té negro, las grosellas negras, los arándanos, las moras, las frambuesas, las cerezas, las fresas, las habas, las manzanas rojas, los albaricoques, la col roja y el trigo sarraceno. Los ensayos llevados a cabo en animales de laboratorio demuestran que las antocianinas proporcionan una gran variedad de beneficios para la salud: 

			
					Protegen contra el cáncer al inhibir la inflamación, las alteraciones en las células y el desarrollo de los tumores.

					Reducen el envejecimiento del cerebro y refuerzan la memoria.

					Ayudan a evitar la degeneración macular, principal causa de ceguera en las personas de más de sesenta y cinco años.

					Reducen la oxidación del colesterol LDL y también la agregación plaquetaria (coágulos), dilatan los vasos sanguíneos y mejoran el funcionamiento general del corazón.

					Estimulan la producción de eicosanoides para reducir la inflamación.

			

			
				
					
				
				
					
							
							El té blanco

							El término té blanco designa un té que ha sufrido un mínimo procesado (se ha secada al aire y prácticamente no se ha oxidado). De todos los tipos de tés (verde, negro y blanco), los blancos contienen los niveles más altos de antocianinas. Con los tés blancos se debe preparar una infusión con agua caliente rozando el punto de ebullición (74 ºC) durante cinco o seis minutos. Con ello se asegura todo su aroma y un mínimo de cafeína, es decir, entre 5 y 10 mg por taza, cuanto el té verde contiene 20 mg y el té negro entre 40 y 50 mg. 

						
					

				
			

			Las PCO

			Las PCO (proantocianidinas oligoméricas) se encuentran concentradas en las semillas y capas exteriores de una serie de plantas que, por desgracia, suelen llegarnos sin cáscara. Ello explica por qué las principales fuentes de PCO son los extractos de semilla de uva, los de bayas, los de vino tinto y los de corteza de pino (picnogenol). Las PCO nos ofrecen todas las ventajas relacionadas con las antocianinas y además poseen unas extraordinarias virtudes en el campo de la prevención y el terapéutico:

			
					Tienen unos inigualables efectos antioxidantes; resultan dieciocho veces más eficaces que la vitamina C y cincuenta veces más efectivas que la vitamina E.

					Regeneran la capacidad antioxidante de las moléculas de la vitamina C y E, agotadas a raíz de la actividad de desgaste de los radicales libres. Esto explica por qué algunos investigadores han dado el nombre de vitamina C2 a las PCO.

					Constituyen importantes agentes antiinflamatorios.

					Fomentan la salud de la piel evitando la glicación (glicación = arrugas).

					Contribuyen en la prevención del cáncer e incluso son capaces de eliminar células cancerosas en las mamas, el pulmón y el estómago.

					Mantienen fuertes los vasos sanguíneos: desde 1950, los médicos europeos recetan a sus pacientes productos a base de PCO”para tratar enfermedades relacionadas con el debilitamiento de los capilares.

					Podrían prevenir y tratar infecciones urinarias.

					Estimulan la salud cardíaca.

			

			
				
					
				
				
					
							
							La uva y el cacao

							El zumo de uva negra –importante fuente de flavon-3-ol- tiene el triple de antioxidantes que los zumos de naranja, pomelo y tomate, que extraen sus virtudes antioxidantes de los carotenoides y los flavonoides. Un vaso de 250 ml de zumo de uva posee el mismo contenido de antioxidantes que una ración entera de fruta o verdura con los colores del arco iris. 

							La uva también posee un alto contenido en resveratrol, un potente anticancerígeno, especialmente indicado para tener un corazón sano. 

							El cacao en polvo en también muy rico en antioxidantes tipo flavon-3-ol. En efecto, contiene dos veces más antioxidantes que el vino tinto y cinco veces más que el té verde. Podemos disfrutar de sus virtudes tomando pequeñas cantidades de vez en cuando, con la mínima cantidad de edulcorante añadido que lo convierta en agradable al paladar. 

						
					

				
			

			Los superantioxidantes

			Uno de los descubrimientos más emocionantes en el campo de la prevención del cáncer fue el de las crucíferas, hortalizas como el brécol, la col rizada, las coles de Bruselas, la coliflor y la col, que contienen unos importantes fitonutrientes anticancerígenos denominados indoles y glucosinolatos. Efectivamente, los estudios llevados a cabo en amplias capas de la población demuestran que, gramo por gramo, las propiedades anticancerígenas de las crucíferas son superiores a las de otras hortalizas y frutas, incluyendo las que contienen unos niveles superiores de antioxidantes.

			Las granadas, el brécol y los arándanos

			Merecen una mención especial estos tres alimentos de vivos colores, pues poseen unas propiedades antioxidantes y antiinflamatorias superiores a la media y un impacto positivo sobre los péptidos.

			Las virtudes preventivas de la granada

			La granada es una de las primeras frutas que cultivó el hombre. Los testimonios históricos apuntan que el ser humano empezó a plantar granados entre el 4000 y el 3000 a. C. Algunos historiadores consideran que la manzana que hizo célebres a Adán y Eva en el Paraíso era en realidad una granada. A lo largo de la historia, esta deliciosa fruta de atractivo color ha sido venerada como símbolo de salud, fertilidad y renovación. En muchas versiones medievales del mito del unicornio, el granado al que se asocia el animal representa la vida eterna, y ciertas culturas creen que dicha fruta posee poderes curativos de raíz profunda y mística. Hoy en día, la ciencia demuestra que nuestros antepasados no se equivocaban.

			Hay que considerar el zumo de granada como alimento arco iris por excelencia, rico en flavon-3-01. Siempre recomiendo comer la fruta o la verdura enteras en lugar de tomar su zumo, pues en este normalmente falta parte de su fibra o los antioxidantes del alimento, pero en el caso de la granada, teniendo en cuenta su perfil terriblemente antioxidante, el zumo elaborado con extracto no azucarado tiene las mismas virtudes que la fruta entera, y nos ahorra ir sacando granito a granito las innumerables semillas de esta fruta que hizo los delicias de nuestros ancestros.

			Prevenir el cáncer

			A pesar de que no sean tan populares (o no los tengamos tan al alcance) los brotes de brécol nos proporcionan incluso más glucosinolatos anticancerígenos (entre diez y cien veces más) y antioxidantes por peso que el brécol que ha alcanzado la madurez. Además, estos brotes contienen un alto contenido en glucorafanina, substancia que estimula el sistema de defensa antioxidante del organismo. Un estudio llevado a cabo con animales y publicado en 2004 por la Academia Nacional de las Ciencias demostraba que una alimentación en la que se incluyan brotes de brécol ricos en glucorafanina ayuda a reforzar el sistema de defensa antioxidante, disminuye la inflamación, reduce la tensión sanguínea y mejora el sistema cardiovascular en tan solo catorce semanas. 

			El azul para mejorar el equilibrio y la función cerebral

			A menudo nos sorprende lo que descubrimos sobre los alimentos. Tomemos por ejemplo los arándanos. ¿Quién imaginaría que esta minúscula fruta es uno de los mejores alimentos que existen? Pues es cierto.

			Los arándanos son buenos para el cerebro (es decir, la plaza ya no la tiene solo reservada el pescado). Hasta hace muy poco se creía que el descenso de la función cerebral, tanto en el plano cognitivo como motriz, era algo inevitable e irreversible. Pensemos en los problemas de equilibrio, una señal evidente del envejecimiento.

			Una persona joven normalmente se sostiene sobre una pierna, incluso cerrando los ojos, durante mucho más tiempo que otra de más edad, quien empieza a balancearse y al cabo de poco ve la necesidad de poner el pie que había levantado en el suelo para evitar una caída.

			Todos mantenemos la postura corrigiendo de forma automática cualquier movimiento oscilatorio; pero al envejecer, las señales neuronales se transmiten de forma más lenta y perdemos el equilibrio con más facilidad. Resulta que una dosis diaria de arándanos constituye el único tratamiento conocido para frenar, al envejecer, el deterioro de la función motriz.

			Las substancias fitoquírnicas que contienen los extractos de arándanos al parecer aceleran la comunicación neuronal. Las neuronas que aprovechan las virtudes de los arándanos se comunican entre sí con más facilidad. Los elementos fitoquímicos presentes en los arándanos previenen la muerte de las células y la reducción del factor de crecimiento de los nervios.

			Los arándanos permiten al cuerpo liberar una mayor cantidad de dopamina, un neurotransmisor vigorizante y estimulante. Nos protegen también contra la pérdida de células de dopamina producida normalmente al envejecer. Como quiera que aumenta la producción de energía en el cerebro y protege nuestra función cerebral, la dopamina ejerce un efecto antienvejecimiento de una importancia capital. Y, ya que la dopamina disminuye con la edad, los arándanos se convierten en un alimento aún más importante a medida que vamos envejeciendo.

		

OEBPS/font/ACaslonPro-Italic.otf


OEBPS/font/MinionPro-Regular.otf


OEBPS/font/ACaslonPro-Semibold.otf


OEBPS/font/ACaslonPro-Regular.otf


OEBPS/font/ACaslonPro-Bold.otf


OEBPS/image/logodefbn.png





OEBPS/image/portadasoluciones_antiaging.jpg
Ethan Yates

w~ SOLUCIONES
¥ » ANTIAGING

L
’.ll

Cémo retrasar el proceso

de envejecimiento y reducir
el riesgo de padecer
enfermedades degenerativas
relacionadas con la edad

ROBIN
BOOK






OEBPS/image/1.png
Ethan Yates

SOLUCIONES
v +ANTIAGING
‘0

’.ll

Cémo retrasar el proceso

de envejecimiento y reducir
el riesgo de padecer
enfermedades degenerativas
relacionadas con la edad

ROBIN
BOOK






OEBPS/font/ACaslonPro-BoldItalic.otf


