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MAS VITAMINA C CONTRA LA GRIPE

COL LOMBARDA. En la Edad Media
se la llamaba ‘el médico de los pobres’ por
sus propiedades. Su vitamina C protege las
células de la oxidacién natural e influye en
la actividad de los linfocitos T, capaces de
identificar y acabar con virus y bacterias.

o Posee compuestos antiinflamatorios, los
isotiocianatos. Hay experimentos de
laboratorio que revelan que en algunos
casos inhiben la formacién del cancer.

MANZANA GRANNY SMITH. Es
una variedad de piel verde intenso y con
un toque acido. Sus 7,3 mg de vitamina C
por racion comestible de 100 gramos esti-
mulan las células inmunitarias.

o Una o dos piezas al dia aseguran, ademas,
una estupenda dosis de vitaminas B1y B6,
que evitan la fatiga mental y refuerzan la
memoria. Su fructosa combate ese
cansancio habitual entre comidas.

PAPAYA. Contiene mas vitamina C que
las naranjas. Ademas, tiene pocas calorias
y es saciante. También supone un buen
aporte de vitamina A, fundamental para
huesos, musculos, piel y ojos.

o Su piel tiene latex que, aunque no es
comestible, puede provocar trastornos en
personas alérgicas a él. Se debe comer
siempre madura; verde podria provocar
contracciones uterinas en embarazadas.




ALIMENTOS PARA ELIMINAR TOXINAS

ALCACHOFA. su potasio nos ayuda a
combatir la retencién de liguidos y a
expulsar sustancias téxicas, sobre todo el
acido drico. Y su fibra regulariza el intestino,
Silas hierves, no tires el caldo: es depurativo,
¢ La cinarina que contiene evita gue la
grasa se acumule en el higado y que se
formen piedras en la vesicula. Y su acido
clorogénico, segln recientes estudios, ayuda
a prevenir el cdncer de mama y de colon.

HABAS TIERNAS. Exquisitas y delica-
das, saciantes pero ligeras, nos aportan
buenisimas proteinas vegetales. Ademas
de su efecto detox, que aumenta si nos
comemos las vainas mas tiernas, son una
gran fuente de acido félico.

e Con trastornos gastricos se debe
moderar su consumo y tomarias en puré
sin piel. No se recomiendan en caso de
diarrea ni en dietas bajas en potasio.

AGUACATE. Conocido como ‘el oro ver-
de’, a sus propiedades antitoxinas se unen
sus grasas cardiosaludables, que mantie-
nen a raya el colesterol malo. Uno de sus
compuestos, la avocatina B, es antiinflama-
torio y evita que tengamos picos de azucar.
e« Como cocinarlo. Es mejor tomarlo crudo
(medio al dia por su aporte caldrico). Si lo
sometemos a cocciones largas, amarga.
Afadelo a los guisos al final.




GUISANTES. La cantidad de fibra
insoluble presente en ellos combate el
estrefiimiento y facilita la evacuacion, con
lo que protegemos nuestros intestinos; y
la soluble (pectina) reduce la absorcion de
colesterol LDL (malo) y grasas saturadas,

e Cuécelos sin dejarlos muy blandos y
condiméntalos con especias como la cur-
cuma o el jengibre. Mezclados con arroz
(cereales) aumentan su poder nutritivo.

BUENA FIBRA PARA GANAR SALUD INTESTINAL

CEBOLLETA. su tallo es rico en fibra
insoluble y el bulbo tiene mas fibra soluble.
Por eso conviene comer ambos. Ademas,
es un excelente prebidtico: ayuda a crear
el ‘entorno’ para que se desarrollen
bacterias beneficiosas para los intestinos.

¢ Es fuente de vitamina K, fundamental
para la salud de huesos y musculos, y que
interviene en la produccién de proteinas
que ayudan a la coagulacion de la sangre.

FRESAS. Son las reinas de las frutas:
bajas en calorias, saciantes, antioxidantes,
antiinflamatorias, buenas para la salud 6sea
y aliadas a la hora de bajar el colesterol
malo gracias a compuestos como la lecitina,
la pectina y el acido ascorbico.

« Lashojasy las raices de las fresas silvestres,
en infusién o decoccion, se utilizan como
plantas medicinales y nos pueden ayudar
a desinflamar los intestinos.




MANGO. Es una de las frutas gue mejor
cuida Ia piel, las mucosas, los ojos y el
corazon, por sus betacarotenos. Su vitamina
K ayuda a asimilar el calcio, y su magnesio
y potasio previenen la osteoporosis.

o Para conservarlo, no lo dejes en |a nevera
y procura no golpearlo. Sialn esta un poco
verde, déjalo madurar a temperatura
ambiente. Y recuerda que, cortado en
dados, se puede congelar.

LOS ANTIOXIDANTES QUE TE MANTIENEN JOVEN

ESPARRAGOS. Los respalda una larga
lista de bondades saludables. Por sus
flavonolides, previenen las enfermedades
neurodegenerativas y se han relacionado
otros de sus antioxidantes, los lignanos,
conun menor crecimiento de los tumores.

s Los trigueros, y los silvestres, potencian
laaccién de enzimas que protegen nuestro
higado y nos ayudan a reducir el colesterol
total y el LDL (malo).

PATATA NUEVA. Ricaenbetacarotenos
y vitamina C, protege nuestras células de
la accion de los radicales libres (que nos
‘oxidan’); y su excelente aporte de acido
aspartico y potasio las rejuvenece.

¢ Un cerebro en forma. Contienen acido
glutamico, que protege el cerebro de
toxicos, favoreciendo la memoria y la
concentracion. Este aminoacido también
combate la fatiga fisica y mental.




PREBIOTICOS QUE TE CUIDAN POR DENTRO

ACHICORIA. Nos aporta inulina, un tipo
de fibra que favorece el desarrolio de las
bacterias beneficiosas para nuestro sistema
digestivo. Sus componentes amargos
benefician el metabolismo y no es nada
desdefiable su vitamina C y betacarotenos,
» La bebida de achicorla (un sustituto del
café) se obtiene infusionando la raiz de una
variedad, y mantiene sus propiedades
depurativas, diuréticas y digestivas,

CALABACIN. sus mucilagos velan por
la salud de los intestinos en tres frentes:
favorecen la flora intestinal, protegen y
suavizan las mucosas y ayudan a movilizar
los intestinos con suavidad para que
podamos ir al baiio sin problemas.

» Se recomienda despuntario y comerlo
con la piel, donde hay muchos nutrientes,
entre ellos vitamina C y una estupenda
cantidad de acido félico.

CIRUELA. Ademas de sus funciones
prebidticas, activa el sistema nervioso.
Es beneficiosa contra la anemia al
proporcionarnos hierro y vitamina C, que
hace que absorbamos mejor este mineral.

« Ciruela umeboshi. Se seca y se fermenta
y cada vez la consumimos mas. Mejora la
absorcién de alimentos en el intestino
delgado. No se recomienda en casos de
hipertensién o trastornos renales.




CONSIGUE MAS POTASIO Y MEJORA TU TENSION

MELON. Es una fruta altamente
hidratante, muy recomendada para evitar
la retencion de liquidos por su capacidad
de mantenerlos equilibrados en el cuerpo
gracias a su potasio, también necesario
para sintetizar proteinas y el desarrollo y
funcionamiento de todos los musculos,

¢ No es demasiado rico en hidratos de

carbonoy, en contra de lo gue se dice, pue-
de tomarse por la noche.

ALBARICOQUE. Ademas de su
contenido en potasio, también es
interesante su vitamina C. El licopeno, la
sustancia que le da color, se ha demostrado
eficaz para reducir el colesterol LDL (malo).
Y sus betacarotenos son esenciales para la
vista, el cabello, los huesos v la piel.

o Efecto antiestrés. Ayuda a regular los
niveles de estrés y mantiene en forma el
sistema nervioso y las células del cerebro.

JUDIA VERDE. Al ser rica en vitamina
C es, también, un potente antioxidante.
Junto a ella, su vitamina A hace de la judia
verde una gran aliada para las defensas.

e No se recomienda comerlas crudas,
porque contienen una sustancia, la
faseoling, que puede ser toxica y desaparece
durante la coccion. Para disfrutarlas todo
el aifio, cOmpralas en temporada, cortalas,
escaldalas 2 minutos y congélalas.




ARANDANO. El resveratrol, muy
presente en esta fruta, es un gran protector
anticancer. También son muy conocidos los
beneficios del arandano para el
funcionamiento del cerebro y para prevenir
las infecciones de orina,

o Los congelados mantienen los
antioxidantes y las vitaminas. Sin embargo,
desecados o calientes, como en las
mermeladas, pierden mucha vitamina C.

ALIMENTOS QUE TE PROTEGEN DEL CANCER

SANDIA. su licopeno ayuda a reducir la
incidencia de varios tipos de cancer, aunque
también contiene aminoacidos que actuan
casi como un analgésico natural.

« Durante el tratamiento contra el cancer
es perfecta: es hidratante si nos cuesta
beber agua, su textura favorece que
comamos en caso de que tengamos
problemas para tragar y su vitamina C
mejora las defensas.

TOMATE. También destaca por su aporte
de licopeno, que, ademas de protegernos
contra el cancer, se ha demostrado
beneficioso para el buen estado de nuestros
huesos, especialmente tras la menopausia.

« Al cocinarlo, el calor acaba rompiendo
las membranas celulares y de este modo
se libera el licopeno. Esto provoca que asi
lo absorbamos tres veces mas que si lo
comemos crudo.




NUTRIENTES QUE MIMAN TU PIEL

HIGOS. Conocidos como la ‘fruta de los
filésofos’ por su gran consumo en la Grecia
clasica, aportan muchos betacarotenos,
aliados de la piel. Dos o tres piezas al dia
nos ayudan a combatir los problemas ocu-
lares, como la degeneracion macular.

e Son poco caléricos: 100 gramos propor-
cionan 74 calorias. Los higos secos presen-
tan los nutrientes mas concentrados, pero
tienen 250 calorias por 100 gramos.

MELOCOTON. Por sus antioxidantes y
betacarotenos, que previenen las arrugas
y la flacidez de la piel, se usa en la fabrica-
cion de cremas. Ademas, favorece la diges-
tion de las grasas y beneficia la disolucion
de piedras en rifién y vesicula.

o Los orejones, o melocotones desecados,
pueden provocar migrana, o agravarla,
debido a sus sulfitos. Tenlo en cuenta si
sueles sufrir dolores de cabeza.

BERENJENA. Uno de sus compuestos,
el acido clorogénico, no solo beneficia la
piel, también es antitumoral, antioxidante
y rebaja el colesterol LDL (malo), funcio-
nando como estatinas naturales.

« Es mejor comerla con piel, una vez coci-
nada, para obtener todos sus nutrientes. Si
te molesta el amargor, cértala en rodajas
y échale sal fina. Luego, enjuagala bien y
sécala antes de cocinar.




UVA. Muchas personas son reacias a
comerlas por su aporte calérico. Sin
embargo, 100 gramos solo tienen 70
calorias. Ademas del gran aporte de hierro,
son depurativas y beneficiosas para higado
y rifiones, asi como para las arterias.

o Las uvas negras se consideran un ‘elixir
de juventud’. Su piel contiene resveratrol,
gue bloquea los radicales libres relacionados
con el envejecimiento de las células.

ALIMENTOS RICOS EN HIERRO PARA EVITAR LA ANEMIA

GRANADA. Junto al hierro, destaca el
poder de sus antocianinas, que se han
demostrado efectivas para prevenir el can-
cer de mama y el de préostata. También
mantienen limpias arterias y venas.

e El zumo de granada mejora el animo.
Para obtenerlo, mejor no uses licuadora,
porque su membrana y las semillas
amargan. Basta con exprimirla como la
naranja y, después, colar el jugo.

BONIATO. Tiene un gran poder
antioxidante y, con el hierro, destaca
igualmente su aporte en manganeso, un
mineral necesario para la salud de nuestros
huesos y cartilagos y para una optima
coagulacion de la sangre.

« Hay que vigilar si... Las personas que
tienen tendencia a la formacion de piedras
en el rinon deben moderar su consumo
debido a sus niveles de oxalatos.




CAQUI. También conocido como
palosanto, es capaz de darnos energia y
levantarnos el animo, especialmente si lo
tomamos por las mananas. Es una fruta
indicada para las personas con hipertension
y ayuda a absorber mejor el hierro.

¢ Es excelente para el sistema digestivo:
maduro facilita el transito intestinal y verde
combate la diarrea por los taninos, que
desaparecen cuando madura.

GANA ENERGIA SIN SUBIR DE PESO

CASTANAS. son perfectas, por ejemplo,
el dfa que se hace deporte por sus hidratos
(la mayoria de absorcion lenta) y su aporte
de minerales esenciales para los musculos.
Sus polifenoles frenan el estrés oxidativo,
el envejecimiento, de las células.

e La vitamina C en las castafas no solo
refuerza nuestro sistema inmunitario, tam-
bién contribuye a que absorbamos mejor
el hierro que contienen.

CALABAZA. Ademas de poco calérica
(25 calorias por 100 g), es muy rica en
betacarotenos y vitaminas C y E, con lo que
su poder antioxidante esta garantizado.

o Las semillas de calabaza suponen un
excelente aporte de magnesio y de zinc.
Este ultimo es un gran aliado contra la fati-
gacronica y ladepresién. Ademas, en ellas
también podemos encontrar triptofano,
perfecto para nuestro sistema nervioso.




CHAMPINON. pos tipos de fibra
(betaglucanos y quitina) son los
responsables de que sean saciantes v,
ademas, mejoran las defensas, El champifién
también aporta selenio y vitamina D, que
reparan juntos el ADN y ayudan a frenar el
crecimiento de las células malignas.

e Pueden comerse crudos; al cocinarlos es
mejor saltearlos en aceite muy caliente; se
sellaran y no perderan propiedades.

ALIMENTOS QUE SACIAN EL DOBLE

CEBOLLA. su fibra también es una gran
aliada para reducir el riesgo de sufrir
enfermedades cardiovasculares. Gracias a
su glucoquinina, una sustancia que baja el
azlcar en sangre, la cebolla es conocida
como ‘la insulina natural’.

e Cocinada no plerde apenas propiedades,
pero en crudo, ademas, estimula el
funcionamiento del higado, el pancreas y
la vesicula.

MEMBRILLO. una gran presencia de
fibra y taninos convierten esta fruta en ‘1a
medicina’ perfecta en los procesos
diarreicos. Su acido malico nos ayuda a
eliminar el acido Urico. Por si fuera poco,
es expectorante y alivia la tos seca.

« Al comerlo crudo aprovechamos todas
sus propiedades. El dulce de membrillo o
las compotas, ademas de muchas calorias,
no mantienen tantos beneficios.



PINA. solo ella posee bromelina, una
enzima gue, junto a su vitamina C, mejora
el sistema inmunolégico. La bromelina
también fragmenta las proteinas y favorece
la digestién. Igualmente, reduce la
inflamacién de los intestinos y ataca los
microorganismos que pueden dafarlos.

» Al cocinar la pifia se pierde la bromelina,

de la que no es bueno abusar, Se
recomiendan 150 gramos diarios de pifia.

MEJORA TU FLORA INTESTINAL Y AUMENTA DEFENSAS

TOMATE RAF. su aporte de nutrientes,
en especial vitaminas Cy E, es excepcional.
<Por qué tiene mas que otras variedades?
Porque se cultiva, en parte, con agua de
mar, que estresa la planta y hace que
produzca mayor cantidad de antioxidantes.
e Silo comemos crudo y con piel, también
obtendremos un efecto laxante. Sin

embargo, piel y semillas pueden irritar
estomagos delicados.

BROCOLL. Una racion de 200 gramos
nos aporta la cantidad de vitamina C que
necesitamos al dia. Ademas de equilibrar
la flora intestinal, nos defiende frente a
organismos que inflaman los intestinos. Su
alto contenido en hierro, clorofila y acido
folico combaten la anemia.

« Si lo cocinas hervido o al vapor, déjalo
crujiente. También puedes rallar sus
ramilletes para enriquecer tus ensaladas.




