PROPIEDADES BENEFICIOSAS DE LOS FRUTOS ROJOS
Y AZULES

Siempre nos hablan de antioxidantes, nos acordamos de la vitamina C, la vitamina E y mas
productos captadores de radicales libres. Y tomar suplementos nutricionales.

También las recomendaciones de la OMS, tomar 5 porciones de fruta y verdura diarias. Algunas
de las frutas mas féciles de comer y que nos aportan muchos nutrientes son las bayas y otras frutas
rojas.

La importancia de los frutos rojos en la dieta se ha comprobado cientificamente. Estos contienen
una importante cantidad de fito-nutrientes como poli-fenoles y antocianinas.

Por ejemplo, un bol de arandanos nos aporta una gran cantidad de vitamina C, minerales y fito-
nutrientes por solo aproximadamente 83 calorias. La misma cantidad de grosellas parecido pero
con solo 44 calorias y un bol de frambuesas aporta vitamina C y potasio por solo 64 calorias.
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Los fito-nutrientes antes mencionados son los carotenoides como el beta caroteno, la luteina, el
licopeno y la zeaxantina.

Entre los flavonoides incluimos componentes como la quercetina, los antocianos y hesperidina.
Otros fito-quimicos incluyen el limonele, el indole, el acido elagico y los sulfurados.

Para medir la capacidad antioxidante de los frutos rojos, existe una medida llamada Orac (Oxygen
Radical Absorbance Capacity), se recomienda tomar de 3000 a 5000 unidades ORAC diarias.

Los frutos rojos y otros ricos alimentos rojos o azules poseen una sobrecarga muy importante de
antioxidantes, aumentando los niveles de proteccion frente la oxidacion.

En general, cuanto mas fuertemente pigmentado sea el fruto o el vegetal, tiene mayor valor
nutricional. En particular, los pigmentos intensos son signos de la presencia de poderosos
antioxidantes como las antocianos.

Antocianinas y otros extractos de los frutos rojos han demostrado que son muy activos protegiendo
los vasos sanguineos y el sistema neurolégico. Con gran capacidad para reducir la inflamacién.
Son protectores frente alergias y hasta algunas enfermedades consecuencia a la edad.

Estos antocianos protegen los vasos sanguineos ayudando a reducir la presién arterial, ayudan a
disminuir el colesterol y proteger en general el sistema cardiovascular.
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Al tomar regularmente estas frutas puede proteger sus células frente al almacenamiento diario
de los radicales libres y fortalecer su cuerpo estimulando las defensas y frente a enfermedades
problemas cardiovasculares, disminucién cognitiva o degeneraciéon macular.

ALGUNOS FRUTOS ROJOS Y BAYAS UNO AUNO

He afiadido links a otros post relacionados para poder ampliar informacion.

ALGUNOS

ACAI

Este exdtico fruto de Sur América esta en plena actualidad gracias a la alta calidad de sus
antioxidantes que penetran en la célula.

Estudios usando la pulpa de los frutos de Acai secos y congelados, han demostrado su capacidad
antiinflamatoria y su importancia en las enfermedades crénicas debidas a la edad. Algunos
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estudios hasta han demostrado que detiene el crecimiento del las células que provocan la leucemia.

Actualmente se estd viendo que son muy activos como captadores de lipidos y se estan
incorporando en dietas para adelgazar. Ayudan a metabolizar las grasas mas rapidamente
activando el organismo.

Los frutos de Acai aportan ademas las vitaminas A, B1, B2, B3, C y E, asi como también los
minerales potasio, magnesio, cobre, calcio y zinc.

Esta combinacion de vitaminas, minerales y antioxidantes ayudan a disminuir los niveles de LDL
o colesterol malo o de baja densidad al incrementar los niveles de HDL o buen colesterol o de alta
densidad.

Acai adelgazante nutriente o antioxidante o la baya milagro

ARONIA

Nativo de América del norte, hay variedades de colores rojos, negros y purpura y tienen uno de los
valores mas altos de ORAC.

Los extractos de Aronia en diferentes estudios cientificos han demostrado que son capaces de
proteger las arterias coronarias en los cerdos, reducen la experimentalmente inducida
inflamacién del ojo y inhiben los marcadores del cancer de colon en ratones.

El zumo de Aronia se ha visto que protege el higado, defiende frente a tilceras gastricas y puede
disminuir los niveles de glucosa y colesterol hasta la normalidad en ratones que padecen diabetes
(segtin estudios cientificos).
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ARANDANOS

Los arandanos y otros frutos parecidos a ellos, se ha demostrado que su uso mejoran las tlceras ya
que estimulan la secrecion de mucus protector en el estomago.

En el laboratorio también se han demostrado que estos extractos ayudan a regular los enzimas que
defienden el estrés oxidativo en los ojos, asi son recomendados al ser beneficiosos al proteger los
ojos de la degeneracion propia de la edad, como la degeneracion macular o la vista cansada.

Estos frutos, juntamente con las frambuesas, contienen 8 gramos de fibra en una copa o bol de
medida, esto se considera una tercera parte de la ingesta diaria recomendada.

Que es la degeneracién macular

GROSELLAS NEGRAS

Contienen mas cantidad de vitamina C que las naranjas, en voluntarios que han estado
consumiendo grosellas negras notan que ha disminuido su problemas de vista cansada.

Al tomar grosellas negras, se ha demostrado que reduce la sensibilidad a la LDL, al estrés
oxidativo, lo que les da un importante efecto cardio-protector.

Al beber el zumo, mejora la funcionalidad de los vasos sanguineos. Al consumir estos frutos los
antocianos fluidifican la sangre, mejorando el sistema vascular.

Algunos estudios los relacionan también al detener la infeccion de algunas bacterias, sobre todo
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las del sistema urinario.

MORAS

Tienen una importante accion antibacteriana.

Las moras son particularmente ricas en antocianos, conocidos como cyanidin-3-O-beta-D-
glucoside, o C3G.

Eficaces para prevenir la oxidacién derivada de la luz ultravioleta, proteger el higado del dafio
de los radicales libres, reducir la inflamacion y proteger los lipidos de la sangre de la per-
oxidacion y los vasos sanguineos.

Con alto contenido en taninos, ayuda a reducir le inflamacion intestinal, mejorar las
hemorroides y disminuir los efectos de la diarrea.

Estos taninos son efectivos para preparar enjuagues bucales.
Contienen vitamina K que ayuda a relajar la musculatura.

Algunas personas usan el zumo, también, para regular la menstruacion (el alto contenido en
vitamina K es antihemorrdgico).

Las hojas de la planta se ha usado, algunas veces, para la inflamacién de las encias.

SEMILLAS DE SOJA NEGRAS

Esta es otra, extremadamente eficaz, fuente de antocianos C3G.
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Estudios experimentales demuestran que protegen el LDL de la oxidacion y evitar la
arteriosclerosis.

Fuente importante de vitamina E.
Alto contenido de Isoflavenas, por lo que es titil en la menopausia, pre-menopausia.

Segtin la medicina oriental, se usaban como protector renal.

MIRTILLOS

Estos pequefios frutos no solo son fuentes de antioxidantes, también son fuente de omega 3, el
acido alfa linoleico.

Los estudios sugieren que una dieta rica en mirtillos, protege uno de los vasos mas importantes del
cuerpo, la vena aorta.

Estos frutos son particularmente conocidos en la proteccién del deterioro de la memoria y de la
funcion del cerebro debido a la edad.

Los mirtillos, en combinacién con los pro-biéticos, se ha demostrado la capacidad de evitar la
colitis (inflamacion del intestino grueso) y dafios hepaticos, también su accion contra los
parasitos en el intestino.

Contienen hasta 20 tipos diferentes de antocianos, otros frutos solo contienen de tres a cuatro tipos.

MAIizZ AZUL

También conocido como el maiz puirpura, botdnicamente es como el Amarillo, con la excepcién que
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los otros producen antocianos, es por ello el color que tienen.

Ayuda a disminuir el aziicar sanguineo, por lo que es titil en la diabetes y para reducir los signos
de la obesidad.

CEREZAS (dulces y dacidas)

Las cerezas han sido tradicionalmente usadas para suavizar los problemas de artritis y gota. Segin
los estudios, ellas, bloquean la inflamacion responsable del dolor de estas dolencias.

Las cerezas dulces también bloquean la inflamacion relacionados a los problemas cardiacos.

La cereza acida ayuda a disminuir los niveles de triglicéridos, colesterol, aziicar y insulina en
sangre.

Asi que, al afiadir cerezas en la dieta, puede ayudar a mejorar el estado cardiaco.
También reduce el nivel de colesterol almacenado en el higado.

Las cerezas son diuréticas, sobre todo los rabos de las mismas.
6 productos naturales para drenar

CRANBERRY O GROSELLAS ROJAS

Estas frutas acidas, son conocidas para prevenir las infecciones del tracto urinario.

Los cientificos creen que actiia como preventivo de las infecciones de la bacteria de Escherichia
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coli al adherirse en la membrana de la vejiga urinaria facilitando la eliminacion de las bacterias del
cuerpo.

Las Grosellas rojas también ayudan a combatir las tilceras de estomago, al prevenir la infeccion
por el Helicobacter pylori, la bacteria implicada en estas ulceras, al adherirse en las paredes del
estomago.

Los componentes activos pueden proteger la salud cardiovascular modulando la presion
sanguinea inhibiendo la agregacién plaquetaria y disminuyendo la inflamacién crénica.

Estos frutos, ademas de combatir las infecciones del tracto urinario al prevenir la infeccién por la
bacteria Escherichia coli bacteria, acttian también como pre-biétices, ayudando a que las bacterias
beneficiosas crezcan en el sistema digestivo mejorando la digestion.

Cistitis

FRUTA DE SAUCO

Tradicionalmente usado para evitar resfriados y gripes, sobre todo en activo sobre el virus
influenza. Ayuda a que disminuyan y mejoren los sintomas de la gripe, acortando los sintomas de la
misma.

Se comercializa sobre todo en forma de jarabe para evitar los resfriados y la gripe.

UVAY SEMILLAS DE UVA

Las propiedades del vino son conocidas por sus propiedades beneficiosas en la salud, gracias a la
presencia de flavonoides particularmente la quercetina y el resveratrol.


http://blog.hola.com/farmaciameritxell/2013/03/cistitis.html
http://blog-static.hola.com/farmaciameritxell/files/2013/05/FRUTOS-ROJOS-Y-AZULES13.jpg
http://blog-static.hola.com/farmaciameritxell/files/2013/05/FRUTOS-ROJOS-Y-AZULES14.jpg

Estos componentes protegen el corazén al prevenir la formacion de coagulos y prevenir la
oxidacion de LDL, el cual es crucial en el desarrollo de la arteriosclerosis.

Resveratrol también se ha demostrado que protege las células musculares del corazén y
incrementar el riego sanguineo del cerebro y acttia también como neuro-protector frente a la
circulacion sanguinea cerebral.

Uvas y los componentes de las uvas disminuye los niveles de colesterol, también tienen
importantes poderes antiinflamatorios.

ue es el resveratrol, la molécula anti edad de la que todos hablan

GRANADA

Conocida como la fruta sana del corazon, en estudios se ha demostrado que protegen las arterias.

Mas remarcablemente, el zumo de la granada reduce la presencia de placas en las arterias de los
humanos. Reduce la presion arterial.

En estudios del laboratorio, la Granada inhibe, en ratones con altos niveles de PSA, (marcador del
cdncer de prostata) al darles granada, han disminuido estos niveles de marcadores.

También la evidencia es que la Granada ayuda a mejorar la estructura interna de la epidermis, dando
resultados de una piel mas joven, estimula la formacién de colageno en la piel a su vez la
estructura.

CIRUELAS PASAS
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Las ciruelas o las ciruelas pasas son una buena fuente de beta carotenos y potasio, ademas de
antioxidantes. También se ha demostrado que ayuda a la absorcién del hierro.

Reducen los niveles de triglicéridos, glucosa y disminuye la sensibilidad a la insulina.

Finalmente se ha demostrado que reduce la perdida de masa 6sea en mujeres post menopausicas y
COn 0Steoporosis.

FRAMBUESAS Y SEMILLAS DE FRAMBUESAS

Estos frutos rojos son muy ricos en elagicanos y se convierten en el cuerpo en acido elagico, como
un conocido antioxidante.

Las cetonas que contienen (los componentes aromdticos y voldtiles) sirven para mejorar la
metabolizacion de los lipidos y estimular la combustion de calorias, por lo que nos seran muy
utiles para adelgazar.

Frambuesas para adelgazar

FRESAS

Se empezaron a cultivar en la antigua Roma, en algunos paises esta considerada como una fruta
afrodisiaca, es el fruto rojo mas popular del mundo.

Contienen mas vitamina C en un bol que una naranja y son especialmente ricas en acido félico.

Vitaminas del grupo B, B6, niacina, riboflavina, acido pantoténico, importantes co-factores en la
metabolizacion de carbohidratos, proteinas y grasas.

Alto contenido mineral, potasio, manganeso, fltior y cobre. El manganeso es uno de los cofactores
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que usa la enzima SUPER OXIDO DISMUTASA, la enzima mas antioxidante.

Ayudan a mejorar el contenido y HDL, mejorando los niveles de colesterol, disminuciéon de la
presion arterial.

También ricas en fibra, es uno de los frutos con mas capacidad antioxidante.

Esta entrada se publico el Viernes, 10 mayo, 2013 a las 12:51 por farmaciameritxell
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