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Por Eva Niiiez Méndez

PORTLAND- Durante milenios, la medicina ha derrochado la
mayor parte de su energia en encontrar remedios para todas las
enfermedades que han azotado a la humanidad desde tiempos
inmemoriales. Los éxitos se manifiestan claramente en el siglo XX
las nuevas medicinas y cirugias junto con las pruebas de diagnéstico
infalibles han logrado erradicar muchas dolencias que,
afortunadamente, han dejado de serletales para convertirse encrénicas.
La medicina del futuro no se conforma con curar las enfermedades y
buscar terapias mds eficaces, sino que pretende “prevenir”. El
milenionaciente abre sus puertas a la ciencia de lamedicina preventiva,
el nuevo reto de la biomedicina es impedir que nos enfermemos. Los
cientificos, basdndose en las interacciones de los diferentes sistemas
corporales (o sea, el endocrino, el nervioso y el inmune), trabajan para
encontrar vacunas que erradiguen infecciones hoy incurables, como
el sida, la tuberculosis y la malaria, e incluso que nos inmunicen
ontrael cancer. Paralelamente, los cientificos estan descubriendo las
bondades del ejercicio y la nutricién, los beneficios de aquellos
alimentos con sustancias capaces de combatir desde el cdncer hasta el
infarto. Esta es la cesta de la compra que nos han confeccionado:
Los témates: guardianes de la proéstata

De los diferentes compuestos fitoquimicos, el licopeno, carotenoide
que colorea de rojo ciertos
vegetales, resalta en importancia.
Se trata de un antioxidante que se
libera por el tomate durante su
coccién. De ahi que los médicos
recomienden ingerirlo en sopa,
salsa o frito. Algunos estudios
sugieren que los hombres que
toman entre cuatroy cincoraciones
de tomates por semana reducen
hasta un 40 por 100 el riesgo de
padecer cancer prostatico.

El aceite de oliva: el
mejor engrasante

Basicamente, las propiedades
preventivas y curativas del aceite de oliva virgen se hallan en su
elevado contenido de dcidos grasos moneinsaturados y en compuestos
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“Mas vale prevenir que curar’

antioxidantes (porej. vitamina E),
De forma muy sintética, se puede
afirmar que estos ingredientes, ya I
actien juntos o por separado,

ayudan a prevenir las
enfermedades caridovasculares,
trastornos neurodegenerativos
(como el mal de Alzheimer) y

ciertos tipos de céncer. Ademds el aceite de oliva actda como !
antiinflamatorio, reduce la acidez estomacal y tiene propiedades :
bactericidas y fungicidas. i
El ajo: el terror de los 1
parasitos L

Los ajos, asfcomolas cebollas, ¢
poseen sulfidos sustancias capaces ¢
de actuar como fungicidas, ;
antibacterianos y '
anticancerigenos. '
El chocolate: dientes, |
corazén y mente

Algunos de los antioxidantes [
que componen el cacao, como los taninos, ayudan a combatir la
caries, evitando la formacién de placa dental. Por otro lado su
consumo provoca la liberacion
cerebral de endorfinas (opidceos .
naturales que ucen un estado ... |
de placer) mniletilamina. 1:3‘:;" ;
sustancia que provoca sensacion <
de felicidad.

Vino tinto, cerveza y
champéan: arterias
limpias

La piel de las uvas usadas para
la elaboracion del vino tinto es f
rica en antioxidantes. Estos previenen la bajada en sangre de las HDL, 1|
es decir, el colesterol bueno. Este efecto cardioprotector también se
ha observado en la cerveza segiin estudios recientes de la Universidad !
de Barcelona. No cabe duda de que el consumo moderado de vino ¢

Continta en la Pagina 7.
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Viene de la Pdgina 1.
mantiene sano el corazén; pero no hay que olvidar que Ia ingestién abusiva puede
causar desde cirrosis hasta cancer. :

Bayas: vallas contra el olvido

Un taz6én diario de frambuesas,
ardndanos, grosellas u otras bayas aporta
una bomba de antioxidantes al organismo.
Las frambuesas previenen el cdncer de
es6fago, segun estudios realizados en la
Universidad Estatal de Ohio. Los
ardndanos protegen nuestras capacidades
cognitivas, segtin un grupo de neurélogos TR
de la Universidad Tufs, en Boston. Y, por iltimo, las grosellas podrfan evitar las
infecciones del tracto urinario, ya que su consamo habitual impide que la bacteria
Escherichia coli se adhiera a las paredes de la vejiga.

Los citricos: gajos que conservan la juventud

Todos los citricos, asi como el kiwi,
la papaya y la guayaba, presentan un
elevado contenido de dcido ascérbico o
vitamina C. Esta podria proteger las
membranas celulares y el ADN. El
metabolismo celular propicialaaparicién
de los nocivos radicales libres, los cuales
se asocian al envejecimiento, la aparicién
del cancer, enfermedades
cardiovasculares y otras patologias.
Ademas el consumo elevado de naranjas,
limones, pomelos y otros citricos previene
la aparicién de cdnceres de estémago,
eso6fago, lengua, faringe y mama.

Las sardinas: anzuelo para el colesterol

Los 4cidos grasos omega-3 de la sardina y otros pescados azules ayudan a
prevenir el infarto, la artritis y, segtin recientes investigaciones, posiblemente la
demencia senil.

Las espinacas: una mejor
vision

Popeye se servia de ellas para zurrarle
a su enemigo, Brutus. Ahora, la ciencia
preventiva recomienda la ingestién de
espinacas para fines més saludables. Esta
verdura contiene, ademas de hierro, mucho
4cido f6lico, una vitamina que nos protege
de las dolencias cardiacas. Asimismo,
contienen pigmentos que previenen la
degeneracién macular, unade las primeras
causas de la ceguera.
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