EL CONSUMO DE FRUTAS Y
VERDURAS FAVORECE LA
FORTALEZA DE LOS HUESOS

Aunque generalmente se sitta al calcio
en el primer lugar en lo referente a la salud
de los huesos, puede que las frutas y las
verduras también promuevan la fortaleza
6sea en las adolescentes, seglin sugieren
los resultados de un reciente estudio.

El estudio, realizado sobre 56 ninas
blancas entre 8 y |3 afos, encontré que
aquellas que comian al menos 3 raciones
diarias de frutas y verduras presentaban
huesos mas robustos que las demas. Los
investigadores sospecharon que una
dieta rica en tales productos ayudaba a
limitar la excrecién del calcio éseo.

Diversos estudios sobre adultos han
relacionado el consumo de frutas y ver-
duras con una densidad ésea superior,
posiblemente debido a la accién de cier-
tos nutrientes contenidos en estos ali-
mentos, como el potasio, el beta-carote-
no, la vitamina C y el magnesio. También
se sabe que las frutas y verduras reducen
la excrecién de calcio por la orina.

Esto se debe a que las frutas y las
verduras actiian como alimentos “alcali-
nos” que ayudan a contrarrestar los aci-
dos que se generan cuando se metaboli-
zan otros alimentos, como las proteinas
y los cereales. Se piensa que cuando una
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dieta carece de dichos alimentos que
contrarrestan los acidos, los alcalis pre-
sentes en los huesos (incluido el calcio)
han de acudir al rescate.

Un estudio ha sugerido que la gran
mayoria del calcio excretado en la orina
procede de los depésitos de los huesos y
no de la ingesta dietética.

Pero se sabe muy poco sobre inges-
tién de alimentos, calcio en orina y salud
6sea en los nifos, segln los autores del
reciente estudio, conducido por la Dra.
Frances A. Tylavsky de la Universidad de
Tennessee en Memphis, EE.UU.

Ella y sus colegas recopilaron el con-
sumo de alimentos en 3 dias distintos de
la semana durante un periodo de uno a
dos afios. También emplearon rayos X
para medir los huesos de las nifas, y
tomaron muestras de orina y sangre.

Encontraron que, comparadas con
las nifias que consumian menos de 3
raciones diarias de frutas y verduras, las
que consumian mas presentaban una
mayor area ésea en general, asi como en
la zona de la mufeca. Estas nifas tam-
bién excretaban menos calcio en la
orina, segun los resultados publicados en
el American Journal of Clinical Nutrition.

Los investigadores sospechan que
esta “menor salida de calcio” es la razén
por la cual tienen huesos mas grandes.
Aunque es posible, dijo Tylavsky a
Reuters Health, que el consumo supe-
rior de estos productos sea un marca-
dor de una dieta mas sana en conjunto.

Sin embargo, el estudio no hallé nin-
guna diferencia en la ingesta de protei-
nas o de calcio entre las nifas que
comian 3 raciones de verduras y las que
comian menos. Ni la fortaleza dsea era
resultado de que hicieran mas ejercicio.

Tylavsky puntualizé6 que la densidad
ésea maxima que se alcanza también
depende en gran medida de la genética
y del ejercicio fisico.

Publicado en Reuters Health, 16/3/2004

COCINA:

Ensalada Primaveral

Para 2 personas.

rodajas finas

INGREDIENTES:

250 grs. de rabano blanco (o cualquier otro), cortado en

| zanahoria mediana cortada en rodajas finas
| cucharada de aceite de sésamo
| cucharada de vinagre de vino de arroz (o de vino blanco)
/4 de cucharadita de salsa de soja.
/4 de cucharadita de aztcar
Una pizca de pimienta de cayena y sal al gusto

PREPARACION:

de servir.

Distribuir las rodajas de zanahorias y de rabano en un bol.
Mezclar los demas ingredientes y echarlos sobre las hortali-
zas, agitando bien para que se distribuya de manera uniforme.
Dejar que la ensalada absorba el alifo durante una hora antes

Receta de Glender Cederio, El Vergel (Madrid)
http://www.el-vergel.com




LOS BENEFICIOS DE UN ARTE MILENARIO

El Tai Chi es un arte marcial
tradicional que ha sido practicado
en China desde hace siglos.
Combina respiraciéon profunda
con relajacion y posturas que flu-
yen de una a otra a través de movi-
mientos lentos. Segtin un articulo
publicado en “Archivos de Medicina
Interna”, uno de los diarios de la
Asociacion Médica Americana, el Tai
Chi se practica para estimular la
salud, la memoria, la concentra-
cién, la digestion, el equilibrio y la
flexibilidad y se cree que mejora la
ansiedad y la depresion.

Tras una bisqueda en bases de
datos de literatura médica inglesas
y chinas, el equipo de Chenchen

Wang, del Centro Médico Tufts de
Nueva Inglaterra (EE.UU.) identi-
fic6 y analiz6 47 estudios que
daban cuenta de los efectos del Tai
Chi en pacientes de varias enfer-
medades crénicas.

“En general, estos estudios desve-
laban que la prictica continuada del
Tai Chi tiene efectos beneficiosos sobre
el control del equilibrio, la flexibilidad
y la buena forma cardiovascular,
ademds de reducir el riesgo de caidas
en las personas mds mayores”, asegu-
ran los autores.

“Los autores de los estudios anali-
zados registraban beneficios en las
funciones cardiovascular y respirato-

ria de sujetos sanos, pacientes que
habian sido sometidos a una operacion
de by-pass de la arteria coronaria y
pacientes que habian sufrido o sufrian
paros cardiacos, hipertension, infartos
agudos de miocardio, artritis y esclero-
sis miultiple. También se encontraron
beneficios sobre el equilibrio, la fortale-
za y la flexibilidad de los sujetos de
mds edad; las caidas en sujetos mayo-
res débiles; y el dolor, el estrés y la
ansiedad de sujetos sanos”.

Los autores aseguran que el
mecanismo por el que la practica
del Tai Chi produce todos estos
beneficios no est4 atin claro.

Boletin Pharus, 8/3/2004
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VIERNES 7

PROGRAMA DE ACTIVIDADES

MAYO 2004

Alas 19,30 horas. CONFERENCIA a cargo de Beatriz Cortés, psicéloga de SOLC (Asociacién de
ayuda en el tratamiento del cancer). Tema: “El cdncer: prevencion y factores de riesgo”. Al final de la

misma, habra un coloquio.

MIERCOLES

12

EXCURSION al Barranc del Sinc, Casetes de Vilaplana, Casetes de Mariola y regreso por el
Preventorio. Salida desde la Sociedad a las 8 horas.

VIERNES |14

Alas 19,30 horas. CHARLA-COLOQUIO a cargo de Gabino Garcés. Tema: “La alimentacién como

fuente de alegria”.

VIERNES 21

A las 19 horas, Moni y Toni presentaran el taller de iniciacién al calendario de las |3 lunas. Las per-
sonas interesadas deberan traer una libreta y lapices de tres colores: rojo, amarillo y azul.

DOMINGO 23
EXCURSION a Els Plans. Salida a las 8 horas desde la Sociedad con vehiculos particulares hasta
Torremanzanas. Subida por el Barranco del Rentonar y visita a la Cava.

VIERNES 28

A las 19,30 horas. CHARLA-COLOQUIO a cargo de Carlos Monllor. Tema: “Cémo ser rico sin

tener nada”.
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VIERNES 4 como publico
Alas 19,30 horas. CHARLA-COLOQUIO de Lucia y Juan Carlos en genera’
(A.TS.). Tema: “La diabetes”, haran una explicaciéon general.
MIERCOLES 9
Alas 8 h. EXCURSION. Salida desde la Sociedad con vehiculos particulares
hasta la estacién de Lorcha y recorrido por la antigua via del tren de Gandia.
VIERNES 11
A las 19,30 horas. CHARLA-COLOQUIO a cargo de miembros de la
Colla Ecologista La Carrasca. Tema: “La ecologia en nuestra vida cotidiana”.
DOMINGO 13
Se har la tradicional PAELLA de garbanzos tiernos. Los interesados acudir a la
Sociedad con antelacién para inscribirse e informarse de todos los detalles. Socied qd
VIERNES 18 Naturista
A las 19,30 horas. CHARLA-COLOQUIO a cargo de David Roman. .
Tema: “Comprender las relaciones entre las personas segin el Andlisis Vege’ra rnana
Transaccional”.
(/. Misico Serrano, n° 5
A las 19,30 horas. MERIENDA de despedida que consistira en frutas del
tiempo, mermeladas, requesén, miel y pan integral. El precio simbdlico para en infernet:
todos los asistentes sera de | euro. - :
http://es.geocities.com/snvalcoi
DOMINGO 27 snvalcoi@yahoo.es
EXCURSION a Montcabrer. Salida a las 8 horas desde la Sociedad. Subida por
la Font de Serelles y el Collao Sabata.

/ - TALLERES Y CURSOsS - \

Las sesiones de GIMNASIA se imparten los lunes, martes y jueves, de 9:15 a 10:15 de la mafana,
y los martes y jueves por la tarde a las |7 horas.

Las clases de YOGA contintian siendo los lunes y miércoles por la tarde a las 16:30 horas.

\ Y todos los martes a las 20 horas contina el TALLER DE MEDITACION. /
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NOTAS
BREVES

EL KIWI CONTRA
LOS RADICALES LIBRES

El kiwi puede disminuir el envejeci-
miento que produce el tabaco a través
de los radicales libres que eliminan
parte de la Vitamina C que ingerimos,
gracias a la accién antioxidante de esta
fruta, que tiene mas del doble de
Vitamina C que una naranja cubriendo
el 166 por ciento de la cantidad diaria
recomendada; ademas también es rico
en Vitamina E. La combinacién de las
dos potencia su accién antioxidante lo
que ayuda a rebajar los efectos nocivos
del tabaco.

Asimismo la Vitamina C favorece la
circulacién sanguinea impidiendo que
los vasos sanguineos se obstruyan. Esta
fruta es baja en calorias y tiene un alto
contenido en fibra resultando adecuada
para una dieta sana y equilibrada.

PROTEINAS LACTEAS Y
ESCLEROSIS MULTIPLE

La Esclerosis Muiltiple es una enfer-
medad devastadora en la cual el sistema
inmunitario ataca al recubrimiento de las
propias células nerviosas, provocando
una especie de cortocircuitos inpredeci-
bles en el sistema nervioso, que general-
mente interfieren con la visién, el habla y
la movilidad.

Pero {por qué haria el sistema inmu-
nitario una cosa semejante? Sabemos que
otras enfermedades llamadas “auto-
inmunes” pueden estar causadas por un
fenomeno denominado “mimetismo
molecular”, en el cual una proteina ajena
tiene similitud con alguna de las proteinas
propias. Entonces, cuando el organismo
elabora anticuerpos contra la invasora
extrana, también sin querer esta forman-
do anticuerpos contra su propia proteina.

Por ejemplo, existe una proteina en la
leche de vaca que es similar a una protei-
na del pancreas humano, y asi los bebés
humanos expuestos a la leche de vaca
intentan defenderse ante la proteina bovi-
na y al hacerlo destruyen la capacidad de
su pancreas de producir insulina, condu-
ciendo a la diabetes tipo |.

Numerosos estudios poblacionales de
todo el mundo han relacionado la escle-
rosis multiple con el consumo de produc-
tos lacteos [1-3], pero jamas se consiguié
demostrar la relacién causa-efecto. Asi
que un prestigioso equipo de investiga-
cién, formado por cientificos alemanes,
suecos, britanicos y norteamericanos, se
propuso estudiar las proteinas de la leche

de vaca y comprobar si podian encontrar
alguna de ellas que reaccionase con las
proteinas humanas de las cubiertas de los
nervios. Y ahora, por primera vez en la
historia, la han encontrado [4].

Si alguna proteina lactea esta causan-
do o contribuyendo a la esclerosis multi-
ple, {por qué no hay mas gente que con-
trae la enfermedad? Como todas las
enfermedades, la susceptibilidad tiene
tanto un componente genético como
ambiental. No sabemos porqué en algu-
nas personas la proteina de la leche bovi-
na es capaz de atravesar la barrera cere-
brovascular hasta alcanzar el sistema ner-
vioso central y potencialmente desenca-
denar una respuesta inflamatoria que ter-
mina con un dafo colateral sobre los pro-
pios nervios.

Esta investigacién se encuentra
todavia en una fase preliminar, y culpar de
la esclerosis multiple a los lacteos todavia
es algo hipotético, pero las pruebas apun-
tan a que esta enfermedad invalidante
podria ser una vez mas un problema
inherente al hecho de que los humanos
ingieran los cuerpos y los fluidos corpora-
les de sus semejantes mamiferos.

Referencias:

[1] Medical hypotheses 19(1986):169

[2] Neuroepidemiology | 1(1992):304

[3] Annals of Neurology 49(1997):55

[4] Journal of Immunology 172(2004):661

Publicado en el Boletin del
Dr. Michael Greger, abril 2004
http://www.veganmd.org/newsletters.html

Boletin AnimaNaturalis, marzo 2004

LA TERAPIA HORMONAL
Y EL RIESGO DE DERRAMES

El Journal of the American Medical
Association acaba de informar de que las
mujeres tratadas Unicamente con
Premarin (estrégenos derivados de la
orina de yeguas, del laboratorio Wyeth),
presentaron un 39 % mas de probabili-
dades de sufrir un derrame cerebral
durante un periodo de seguimiento de 7
anos en el estudio Women’s Health
Initiative, en comparacién con otras
mujeres tratadas con un placebo. Esta
parte del estudio incluyé a 10.739 muje-
res postmenopausicas, entre 50 y 79
afnos, con una histerectomia previa. Los
estrégenos parecian reducir el riesgo de
fractura de cadera. El estudio Women'’s

Health Initiative ya habia mostrado que
los estrogenos combinados con proges-
terona aumentaban el riesgo de padecer
enfermedades cardiacas, cancer de
mama, derrame cerebral y potencial-
mente fatales coagulos de sangre. Una
editorial que acompana el estudio reco-
mienda no usar estrégenos para la pre-
vencién de enfermedades cardiacas ni de
fracturas.

Esta es la referencia:

The Women’s Health Initiative Steering
Committee. Effects of conjugated equine estro-
gen in postmenopausal women with hysterec-
tomy: the Women's Health Initiative
Randomized  Controlled  Trial.  JAMA
2004;291:1701-12.

PCRM Breaking News, 13/4/2004




