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SINOPSIS 




         




        ¿Te imaginas disfrutar de deliciosos y saludables zumos y batidos mientras cuidas tu cuerpo? 




        Eso es precisamente lo que encontrarás en Verde que te quiero verde. Este libro aborda una temática muy de moda: los zumos, batidos y smoothies verdes. Estas bebidas son una forma sencilla de alimentarte bien; te ayudan a adelgazar y a eliminar los excesos de toxinas de tu organismo, así como a prevenir dolencias y mejorar tu salud, tanto a nivel físico como emocional. 


      


    


  

    

      



         




        Doctora Vidales 




         




        VERDE




        que te quiero 




        VERDE 




         




        Zumos super nutritivos para perder 




        peso y llenarte de energía 




         




         


        

          [image: ]

        


      


    


  

    

      



         


        



          A mi padre, con todo el amor del mundo 
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		Prólogo


		 


        

          [image: ]

        


      


    


  

    

      



         




        Antes de empezar a leer… 




        … dedícate unos minutos. Elige un sitio agradable y tranquilo donde puedas instalarte cómodamente. Cierra los ojos, respira hondo yve relajando poco a poco todo tu cuerpo, desde los pies hasta la cabeza. Siente cómo con cada inspiración tus órganos se llenan de oxígeno, se renuevan, se limpian. Y ahora piensa en algún paisaje de tus recuerdos donde haya mucho color verde, verde de naturaleza, verde de campo. Imagina los árboles de ese paisaje, sus ramas frondosas, el movimiento de sus hojas, y el murmullo del agua de algún río cercano como sonido de fondo. O bien imagina el césped recién cortado de algún jardín, su olor a hierba fresca. Disfruta de esa mezcla de sensaciones para los sentidos; disfruta de su color, su tacto, su visión, su sonido y, sobre todo, de su aroma: de su olor a limpio, a naturaleza viva. Ese olor a verde y a vida… 




        ¿Lo has conseguido? Perfecto, porque entonces ya sabes lo que vas a sentir al probar alguno de los zumos verdes que te propongo en este libro. Con estos deliciosos zumos podrás experimentar una increíble mezcla de sensaciones que serán un gozo para tus cinco sentidos, y además te aportarán un sinfín de beneficios para tu salud, tanto física como mental. 




        ¿Estás preparado? ¿Sí? Muy bien. Pues empecemos. ¡A supervitaminarse y reverderizarse! 
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		Introducción


		El poder del verde
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        En este mundo nuestro, que nos somete a un constante bombardeo de publicidad sobre lo «insano» y donde la «comida basura» se ha colado en nuestras casas como si fuera el reality show de turno, quiero que este libro sea un soplo de aire fresco, desde la primera hasta la última página. 




        «Verde que te quiero verde. Verde viento. Verdes ramas…»: así es como comienza una de mis canciones favoritas, basada en un poema de García Lorca e interpretada por el cantante Manzanita. Yo no sé si el viento es de colorverde; tal vez eso dependa de cómo lo perciba cada uno, e incluso puede que para algunos enamorados sea rosa. Pero lo que está claro es que las ramas, sobre todo en primavera, sí son verdes. Y así, Verde que te quiero verde, es como he querido titular mi libro, muy pronto comprenderéis por qué. De todos es sabido que en los brotes verdes se esconde una fuente inagotable de vida y salud. Por eso últimamente algunos cosméticos están utilizando estos gérmenes de vegetales verdes como aporte de células madre capaces de reparar y regenerar los tejidos epidérmicos. 




        El color verde siempre ha evocado limpieza, pureza, frescura. Uno de mis olores favoritos es el de hierba recién cortada, ese delicioso olor a fresco que, seguro, está en la mente de todos. Y es que la naturaleza, que es muy sabia, nos ofrece multitud de alimentos y nutrientes de color verde. Por algo será. Esos alimentos no sólo van destinados a los animales herbívoros o rumiantes: también para el hombre comportan multitud de beneficios. Desde pequeños brotes como la hierbabuena, el perejil, los canónigos o la rúcula, hasta hojas grandes riquísimas en ácido fólico («fólico» viene de folia, hojas) como la lechuga, las acelgas o las espinacas, pasando por los tubérculos y las raíces, todos estos vegetales tienen componentes con extraordinarias propiedades depurativas, aportan vitaminas, fibra y antioxidantes que ayudan a todos nuestros órganos a desempeñar sus funciones, y sobre todo a los más implicados en la desintoxicación y limpieza: hígado, pulmón, riñón, piel, sistema circulatorio y, cómo no, sistema digestivo. Mención especial en el trabajo de depuración de toxinas del organismo merecen los tres primeros, que incluso han sido denominados «órganos filtro». 




        Voy a permitirme detenerme un momento sobre este punto. Ahora que están tan de moda los zumos «depurativos», se oyen sobre el tema opiniones para todos los gustos (como los zumos), pero hay una que a veces me cuesta entender: la de que «esos zumos depurativos no sirven para nada» y «el cuerpo ya tiene sus propios recursos para eliminar toxinas». Ante estas opiniones, yo intento argumentar desde mi experiencia, y mi respuesta viene a ser la siguiente: 




        «Es cierto que el cuerpo cuenta con sus propios mecanismos y con órganos específicos para eliminar toxinas. De hecho, hay tres órganos fundamentales en este sentido: el hígado, el riñón y los pulmones. Sin embargo, todas esas piezas que nuestro inteligentísimo Dios pensó e ideó para que funcionaran con mayor precisión que la maquinaria de un reloj, nosotros los humanos podemos lograr que funcionen aún mejor simplemente eligiendo aquellos alimentos que nos proporciona la naturaleza con propiedades y acciones que complementen lo que ya posee nuestro cuerpo.» 




        Veamos en qué consisten algunas de estas acciones depurativas. 




        El hígado desempeña más de 500 funciones en el cuerpo, pero cumple una fundamental: es el órgano que nos desintoxica de los «venenos». Se encarga de romper todas las sustancias tóxicas, desde residuos metabólicos hasta drogas, alcohol o pesticidas. Además, elimina una de las sustancias más peligrosas que existen para nuestro organismo, el amoniaco, así como toxinas solubles en la grasa. 




        Por su parte, los riñones recogen productos de desecho de la sangre y regulan los fluidos internos. Filtran unos 180 litros de líquido al día, de los que aproximadamente un litro y medio se elimina en forma de orina. 




        En cuanto a los pulmones, además de eliminar dióxido de carbono con cada respiración, tienen mecanismos internos que libran a las vías respiratorias de gérmenes y toxinas. Cuentan con un tipo de glóbulos blancos, los macrófagos, que combaten los virus y bacterias que puedan entrar en el cuerpo. 




        Las propiedades beneficiosas de los zumos verdes tienen que ver con todos los componentes que podemos encontrar en ellos: agua, fibra, vitaminas, minerales, antioxidantes, etc. Nos ayudan en muchas funciones del organismo, pero si tuviéramos que resumir podríamos decir que esencialmente lo hacen en tres aspectos: 




         




        1. Bienestar natural 


        




        Hay nutrientes y componentes «especiales» que sólo los vegetales verdes contienen, y que aumentan nuestro nivel de energía, regulan nuestro sistema nervioso y digestivo y refuerzan nuestro bienestar natural. 




         




        2. Desintoxicación 


        




        Los zumos verdes contribuyen a la depuración y leasing o limpieza de toxinas del organismo, gracias a una cuidadosa selección y combinación de vegetales y frutas frescas con propiedades para favorecer la diuresis y eliminar las impurezas, que se exprimen al momento y que, si se cuecen, no sufren modificaciones. 




         




        3. Pérdida de peso 


        




        Ayudan a adelgazar de forma controlada gracias a que incorporan en la dieta alimentos vegetales muy completos, ricos en agua y fibra, que eliminan toxinas y tienen efecto saciante pero son bajos en calorías, lo que también contribuye a reducir la ansiedad por la comida. 




         




        ¿Y qué es lo que les confiere ese característico color verde? Su color predominantemente verde tiene que ver, entre otras muchas cosas, con la composición especial de los ingredientes, rica en clorofila. Este pigmento comporta innumerables beneficios para nuestra salud, y uno de los más destacables es que tiene una estructura similar a la de la principal molécula transportadora de oxígeno y hierro en nuestro organismo: la hemoglobina. También existen otros pigmentos como la luteína y la zeaxantina que son muy beneficiosos para la salud de nuestros ojos. 




        El éxito de una buena gastronomía descansa, entre otras cosas, en la elección de una buena materia prima y en la elaboración de platos que sean sabrosos al paladar, y con los zumos y smoothies no podía ser de otra manera. Las combinaciones que os proponemos son fáciles de hacer, riquísimas y además muy fáciles de digerir. 




        He seleccionado una serie de plantas, frutas, hortalizas y verduras, preferentemente verdes, para intentar mostraros como determinadas combinaciones de ellas, además de resultar riquísimas al paladar, tienen para nuestro organismo grandes beneficios curativos y medicinales. Os invito a ir descubriéndolos a lo largo de estas páginas. 
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		Sus propiedades nutricionales


		y los superalimentos
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        Los zumos verdes tienen como principal ingrediente los vegetales de hoja verde (espinacas, lechuga, berros, col rizada, rúcula, acelgas, perejil, etc.), pero también se les añade algo de fruta, que no necesariamente ha de ser verde (naranja, manzana, kiwi, plátano, etc.), para darles un toque de dulzura, suavizar su sabor y textura y completar su valor nutricional. 




        Podemos hacer el zumo o bien licuando los ingredientes, para lo cual necesitaremos una licuadora, que separará la parte más líquida de la más fibrosa, o bien batiéndolos, es decir, mezclando los ingredientes sin separar y descartar la fibra (más tipo smoothie), para aprovechar mejor la fibra de la verdura y la fruta. 




        En este libro hablaremos de zumos sencillos y muy sanos, cargados de nutrientes fácilmente absorbibles por el organismo, de sustancias que ayudan a procesar las grasas, de fibra, de vitaminas y minerales, de enzimas, fitonutrientes y otros componentes que protegen y fortalecen el cuerpo y previenen multitud de patologías. 




        Entre los numerosos beneficios que nos ofrecen los zumos verdes pueden destacarse los siguientes: 




         


        

          

            	Aportan multitud de vitaminas y minerales necesarios en nuestra alimentación diaria.


            	Tienen un efecto basificante o alcalinizante contra la acidificación del organismo (provocada por el exceso de proteínas y grasas). 


            	Depuran y oxigenan la sangre.


            	Regulan el tránsito intestinal gracias al aporte de fibra y agua.


            	Retrasan el envejecimiento celular porque contienen sustancias antioxidantes y flavonoides.


            	Proporcionan energía gracias a los hidratos de carbono y los componentes de sus ingredientes.


            	Regulan los niveles de glucosa en la sangre.


            	Pueden suponer un reemplazo de comidas saludables para quienes tienen que adelgazar o incluir una mayor cantidad de fruta y verdura en su dieta diaria de manera natural.


            	Reducen la ansiedad por consumir dulces y «comida basura», a través de la mezcla de frutas y verduras saciantes.


            	Fortalecen el sistema inmunitario, previniendo muchas enfermedades y reforzando las defensas naturales del organismo.


            	Tienen muchos beneficios para la piel y las mucosas (estómago, esófago, respiratorias). 


          


        




         




        A estos zumos se los llama «verdes» porque el verde es su color predominante y característico, debido a su alto contenido en clorofila. Entre los muchísimos beneficios que ofrecen para nuestra salud, quiero destacar especialmente tres: limpian nuestro organismo de residuos y toxinas, mejoran el funcionamiento de nuestro aparato digestivo y nos protegen contra determinados tipos de cáncer, como los de estómago, hígado, colon y mama. 




         




        Propiedades nutricionales de los ingredientes 




         




        Apio 


        




        Su principal uso en los zumos detox es como diurético y depurativo. 




         


        

          

            	Contiene beta-caroteno, y es una fuente de folato, vitaminas B12, C y E, potasio, fibra y ácido fólico. 


            	Tiene un sabor ligeramente amargo. 


            	Está indicado para tratar la indigestión y contribuye a eliminar los gases (es un alimento carminativo). 


            	El aceite esencial contenido en el apio tiene un efecto diurético. 


            	Se utiliza para tratar el reumatismo. 


            	Tiene una sustancia, la 3-butilﬅalida, que posee un efecto vasodilatador. 


            	Actúa como sedante y ayuda a calmar los nervios, pues ejerce un poderoso efecto calmante sobre el sistema nervioso central. 


            	Es un alcalinizante orgánico y neutraliza los ácidos generados por nuestro organismo. 


            	Reduce los niveles de colesterol en la sangre. 


            	Contiene glucoquina, una sustancia de efecto parecido a la insulina que regula el nivel de glucosa en la sangre. 


            	Elimina el ácido úrico sobrante, de modo que contribuye a aliviar la gota. 


            	Es un cicatrizante natural. 


          


        




         




        Por cada 100 g 


        

          	Calorías 15,4 


          	Agua 75,8 g 


          	Proteínas 0,95 g 


          	Hidratos de carbono 2 g 


          	Lípidos 0,16 g 


          	Fibra 1,1 g 


          	Sodio 80 mg 


          	Potasio 256 mg 


          	Magnesio 9,6 mg 


          	Calcio 32,8 mg 


          	Hierro 0,32 mg 


          	Carotenos 40 µg 


          	Vitamina B6 0,07 mg 


          	Vitamina C 5,6 mg 


          	Ácido fólico 12,8 µg 
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        Espinacas 


        




        Se utilizan sobre todo para combatir la anemia y los problemas sanguíneos. 




         


        

          

            	Son muy nutritivas y ricas en hierro. También aportan vitaminas K, A y B9, ácido fólico, ácido oxálico, potasio, magnesio, luteína y zeaxantina. 


            	Tienen un sabor suavemente ácido. 


            	Previenen las anemias ocasionadas por deficiencia de ácido fólico. 


            	Gracias a su alto contenido en vitamina K, tienen una función anticoagulante y favorecen la formación de glóbulos rojos. 


            	Ayudan a combatir el cansancio. 


            	Están recomendadas en casos de déficit de desarrollo músculoesquelético. 


            	Constituyen una fuente excelente de retinol. 


            	Previenen las infecciones. 


            	Estimulan los agentes de inmunidad. 


            	Son buenas para la vista: previenen la pérdida de visión ocular y evitan la sequedad ocular y la ceguera nocturna. 


            	Favorecen el tránsito intestinal. 


          


        




         




        Por cada 100 g 


        

          	Calorías 20,74


          	Agua 93,9 g


          	Proteínas 2,63 g


          	Hidratos de carbono 0,61 g


          	Lípidos 0,3 g


          	Fibra 2,58 g


          	Calcio 117 mg


          	Hierro 2,7 mg


          	Magnesio 60 mg


          	Sodio 69 mg


          	Carotenos 3.535 µg


          	Vitamina B6 0,22 mg


          	Vitamina C 40 mg


          	Ácido fólico 145 µg 
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        Jengibre 


        




        Es un excelente antiinfeccioso y estimulante. 




         


        

          

            	En la composición de esta planta, originaria de la India, encontramos aceite esencial (0,5-3%), con diversos derivados terpénicos; resma (5-8%); principios amargos cetónicos y fenólicos (zingerona, gingeroles, sogaoles), y una gran variedad de ácidos, entre ellos linoleico, ascórbico y glutamínico. También contiene fibra, aminoácidos, diversos minerales (aluminio, fósforo, cobalto, zinc, manganeso) y otras sustancias.


            	Tiene un sabor muy especial y que combina bien con todo tipo de comidas. Es entre agrio, dulce y picante, con un olor y sabor muy intensos, por lo que se recomienda usarlo siempre en pequeñas cantidades.


            	Gracias a sus propiedades antivirales, previene la gripe, la sinusitis, la tos y la fiebre.


            	Facilita la digestión y es un excelente tónico estomacal.


            	Disminuye las náuseas y los vómitos de todo tipo: los de un mareo normal, los debidos a una operación, los derivados de la quimioterapia y los propios del embarazo.


            	Favorece la circulación sanguínea, disuelve los trombos en las arterias y reduce los niveles de colesterol en la sangre.


            	Alivia los dolores musculares y reumáticos, gracias a su efecto antiinflamatorio.


            	También tiene propiedades antiulcerosas: alivia los síntomas de inflamación y protege de la creación de úlceras digestivas.


            	Por su acción antioxidante, ayuda a rejuvenecer y a combatir los radicales libres, causantes del deterioro de los tejidos.


            	Se utiliza para el tratamiento de la dispepsia, empacho o indigestión. Ayuda a combatir el hinchamiento del abdomen por gases y combate la flatulencia.


            	Tiene propiedades afrodisíacas y es un excelente estimulante. 


          


        




         




        Por cada 100 g 


        

          	Calorías 347 


          	Agua 9,38 g 


          	Proteínas 9,1 g 


          	Hidratos de carbono 70,8 g 


          	Lípidos 6 g 


          	Fibra 12,5 g 


          	Calcio 116 mg 


          	Hierro 11,52 mg 


          	Magnesio 184 mg 


          	Sodio 32 mg 


          	Potasio 1.343 mg 


          	Vitamina B6 0,84 mg 


          	Vitamina C 7 mg 


          	Carotenos 7 µg 


          	Ácido fólico 39 µg 


        




         


        

          [image: ]

        




         




        Brócoli 


        




        Es una magnífica fuente de fibra, minerales (potasio, calcio, magnesio) y vitaminas (C, ácido fólico, niacina, provitamina A en forma de betacarotenos), y tiene propiedades anticancerígenas. 




         


        

          

            	El consumo habitual de brócoli disminuye el riesgo de padecer algunos tipos de cáncer, entre ellos los de pulmón, próstata, mama y útero, así como los relacionados con el tracto gastrointestinal (estómago, hígado y colon). Esta acción anticancerígena se debe a su elevado contenido en determinadas sustancias fitoquímicas, entre las cuales destaca el sulforafano.


            	También contiene luteína y quercetina, que por su potente acción antioxidante eliminan los radicales libres de las células; por este motivo, el brócoli es un buen aliado contra el envejecimiento celular y la aparición de enfermedades degenerativas.


            	Debido a su gran contenido en potasio, actúa como diurético.


            	Ayuda a combatir las infecciones.


            	Por su aporte de fibra, previene el estreñimiento.


            	Ejerce como protector cardiovascular, reduciendo la presión arterial y el riesgo de sufrir enfermedades coronarias. Contiene una considerable cantidad de folatos, que favorecen la producción de glóbulos rojos y blancos.


            	Además, su contenido en proteínas, grasas e hidratos de carbono es bajo.


            	Pese a los numerosos beneficios que ofrece el brócoli para nuestro organismo, hay que advertir que también puede ocasionar algunos problemas (flatulencias y dificultades digestivas) en personas con enfermedades intestinales o malas digestiones. Dado su alto contenido en azufre, el brócoli crudo está desaconsejado en los enfermos renales. 


          


        




         




        Por cada 100 g 


        

          	Calorías 28 


          	Agua 90,69 g 


          	Proteínas 2,98 g 


          	Hidratos de carbono 5,24 g 


          	Lípidos 0,35 g 


          	Fibra 0,92 g 


          	Calcio 48 mg 


          	Hierro 0,88 mg 


          	Magnesio 25 mg 


          	Sodio 27 mg 


          	Potasio 325 mg 


          	Carotenos 2.855 µg 


          	Vitamina B6 0,159 mg 


          	Vitamina C 93,2 mg 


          	Ácido fólico 2,14 µg 
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        Fresas  


        




        Son una fuente de antioxidantes y tienen un efecto protector para la vista y la circulación. 




         


        

          

            	Esta fruta aporta vitaminas A, B1, B2, C y E, entre otras, y es un poderoso agente antioxidante.


            	Es beneficiosa para la vista, la piel, el oído y el aparato respiratorio.


            	Disminuye la presión arterial y baja la fiebre.


            	Los fenoles de las fresas combaten muchas enfermedades inflamatorias, como la osteoartritis, el asma y la aterosclerosis, mediante la inhibición de la enzima ciclooxigenasa.


            	La combinación de agentes antioxidantes y antiinflamatorios presente en las fresas permite prevenir la aparición de numerosos tipos de cáncer, gracias sobre todo a la vitamina C, el ácido fólico y los flavonoides.


            	Evitan el desarrollo de enfermedades oculares relacionadas con la edad, como las cataratas y la degeneración macular.


            	Contienen antocianinas, sustancias con gran poder protector frente a las agresiones al organismo.


            	Son beneficiosas para quienes padecen hemorroides, porque descongestionan la circulación venosa y evitan el estreñimiento; además, ayudan a combatir la diarrea.


            	Palían los sofocos y otros síntomas de la menopausia.


            	Debido a su alto contenido en agua y potasio, tienen un efecto diurético muy beneficioso en las enfermedades relacionadas con la retención de líquidos.


            	Son recomendables para mujeres embarazadas por su contenido en ácido cítrico, que es alcalinizante y desinfectante.


            	Entre sus componentes también figura el ácido salicílico, responsable de la eliminación del ácido úrico. 


          


        




         




        Por cada 100 g 


        

          	Calorías 36 


          	Agua 88,9 g 


          	Proteínas 0,7 g 


          	Hidratos de carbono 7 g 


          	Lípidos 0,6 g 


          	Fibra 2,2 g 


          	Sodio 2 mg 


          	Potasio 150 mg 


          	Magnesio 13 mg 


          	Fósforo 26 mg 


          	Calcio 30 mg 


          	Hierro 0,7 mg 


          	Vitamina A 0,02 mg 


          	Vitamina C 60 mg 


          	Ácido fólico 62 µg 
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        Aguacate 


        




        Es una fruta muy rica en ácidos grasos saludables, que ofrecen protección cardiovascular. 




         


        

          

            	También es rica en beta-caroteno, vitaminas B3, B5, C y E (con pequeñas cantidades de B1, B2 y B6), calcio, magnesio, fósforo y potasio. 


            	Su contenido en grasas es elevado, mucho más que el de cualquier otro fruto, pero el 80% de ellas son grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas, que son muy saludables. 


            	Preserva la salud de nuestro corazón, porque contiene vitamina B6 y ácido fólico, que ayudan a regular los niveles de homocisteína (y unas cifras altas de este aminoácido se asocian a un mayor riesgo de enfermedades cardíacas). Además, posee vitamina E, glutatión y grasas monoinsaturadas, que contribuyen a mantener un corazón saludable. 


            	Reduce el colesterol. El aguacate es rico en un compuesto llamado beta-sitosterol, que ha demostrado ser eficaz en la reducción de los niveles de colesterol en sangre. Según un estudio, en los pacientes con hipercolesterolemia leve que incluyen aguacates en su dieta durante 7 días, los niveles de colesterol total en la sangre disminuyen un 17%, y los del colesterol LDL (o colesterol «malo») y los triglicéridos se reducen un 22%, mientras que las cifras de colesterol HDL (o colesterol «bueno») aumentan un 11%. 


            	Controla la presión arterial gracias a su alto contenido en potasio, que es hipotensor. 


            	Posee propiedades antiinflamatorias. En los aguacates se han encontrado compuestos fitonutrientes, como los polifenoles y los flavonoides, que tienen una acción antiinflamatoria demostrada, de modo que reducen el riesgo de desarrollar enfermedades inflamatorias y degenerativas. 


            	Promueve la salud ocular. El aguacate es una excelente fuente de luteína carotenoide, que nos protege contra la degeneración macular relacionada con la edad y las cataratas. 


            	Regula los niveles de azúcar en la sangre. Las grasas monoinsaturadas (o grasas «buenas») del aguacate pueden revertir la resistencia a la insulina, que ayuda a regular los niveles de azúcar en la sangre. También contiene fibra soluble, que estabiliza los niveles de azúcar. 


            	Previene los defectos de nacimiento. Los aguacates son ricos en un tipo de vitamina B, el ácido fólico, que es esencial en la prevención de anomalías congénitas, como los defectos del tubo neural y la espina bífida. 


            	Reduce el riesgo de accidentes cerebrovasculares. Sus altos niveles de folato también protegen nuestro organismo contra el ictus. Un estudio ha constatado que las personas que siguen una dieta rica en folatos tienen un menor riesgo de sufrir un accidente cerebrovascular que quienes no lo hacen. 


            	Protege contra el cáncer. Muchos estudios han demostrado que el aguacate puede inhibir el desarrollo del cáncer de próstata. Además, gracias a su contenido en ácido oleico, también es eficaz en la prevención del cáncer de mama. 
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