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QUE Y CUALES SON LOS
ALIMENTOS ADAPTOGENOS

Existen los alimentos superpoderosos?, si realmente existen y han
sido ampliamente estudiados!! Son compuestos de plantas que
tienen la capacidad de mejorar la capacidad del cuerpo para
adaptarse al estrés y mantener/normalizar funciones metabdlicas.
Ademas, ayudan a mejorar el rendimiento mental y fisico. Varios de
esos adaptoégenos estan a nuestro alcance y han estado en varias
investigaciones cientificas para considerarse en este prestigioso

grupo:

Albahaca: Se han encontrado moléculas quimicas en la albahaca
con efectos antioxidantes, anticancerigenos, inmunomoduladores,
hipocolesterolémicos e hipoglucémicos. Extractos de albahaca han
demostrado evitar la la elevacién de los niveles de corticosterona
puede mejorar el respuestas fisiolégicas al estrés. Tiene accion
profilactica y puede detener el progreso de la catarata, asociada con
la actividad antioxidante de la albahaca. Extractos acuoso vy
metandlico de las hojas de albahaca estimulan la inmunidad humoral
y celular, respuesta al desafio con el antigeno tifoideo.
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También ha presentado una accion antialérgica, suprimiendo la liberacién de histamina. Extractos de hojas
de albahaca, inhibe la biosintesis de prostaglandina, demostrando actividad antiinflamatoria y antiulcerosa.
Indicadores de disfuncion metabdlica de la diabetes, han disminuido con una dieta que incluye 2.5g de polvo
de hoja de albahaca al dia, en agua y en ayunas.

Sauco: La hoja y las flores contienen flavonoides, tales como antocianinas, carotenoides, aceite esencial,
mucilagos y taninos. Las hojas han sido usadas para aliviar el dolor y para promover la cicatrizacion de
heridas cuando se aplica en forma de cataplasma. En una infusion caliente, las flores de sauco son
diaforéticas y suavemente estimulantes. En infusién en frio son diuréticos, alternativos y refrescantes.
También para tratar infecciones, tos y afecciones de la piel. El extracto de salco tiene una actividad
antioxidante significativa y se ha demostrado que afecta la angiogénesis (desarrollo de vasos sanguineos,
relacionado con tumores). Las bayas de salco estimulan la produccion de citoquinas, por lo que es un
potenciador inmunitario. a baya del salco es un potente inhibidor viral, sus lectinas se unen a virus de la
gripa, H1N1, herpes y VIH. Las antocianinas de las bayas de salco protegen las células epiteliales vasculares
contra la oxidacién, previniendo enfermedades vasculares. También ha mostrado reducir el colesterol LDL y
aterosclerosis.

No comer las bayas crudas, ya que son levemente venenosas y causan vomitos. La toxicidad leve, se supera
con la coccion. Todas las partes verdes son venenosas y también pueden generar reacciones alérgicas.

jengibre: Desde Confucio, afios antes de cristo, se conoce al Jengibre como un poderoso alimento, que
curaba inumerables dolencias. El jengibre es una sustancia compleja que consta de mas de 60 compuestos
fitoquimicos. Fenoles como Gingeroles y Shogoals y aceites volatiles. En Ayurveda se conoce como
Mahaaushdi, que significa que el uso de esta hierba mejora las funciones corporales y ayuda a eliminar
toxinas del cuerpo. Posee numerosas propiedades terapéuticas que incluyen: efectos antibidticos,
antimicrobianos y antioxidantes, la capacidad de inhibir laformacion de compuestos inflamatorios.

También es eficaz contra algunos tipos de cancer, estimula circulaciéon sanguinea, controla la presion arterial
y la hipertensién, ayuda en reducir el colesterol, y se asocia con la lucha contra los problemas cardiacos.

Consumela todos los dias en especia, agente aromatizante, guarnicion, bebidas, medicamentos y conservante
de alimentos. En fresco, pasta o polvo.

Ortiga: Con una amplia gama de compuestos quimicos que incluyen flavonoides, aglutininas, lignanos,
carotenoides, compuestos fendlicos y terpenoides, se ha reportado diversos efectos farmacolégicos que
incluyen actividades hipoglucémicas y antiinflamatorias principalmente (11 actividades mas han sido
evaluadas). Tradicionalmente, el té elaborado con las hojas de ortiga se ha utilizado como ténico de limpieza

y purificador de sangre. 3-6 g/infusién/3 veces al dia.

Carcuma: La curcumina, un compuesto fendlico de la clrcuma, tiene gran poder antioxidante y
antimicrobiano. Otros 11 poderosos fitoquimicos en la cdrcuma se han encontrado como la vitamina C,
zingiberene y otros, que aumentan las enzimas antioxidantes, la eliminacion de diferentes radicales libres y la
inhibicién de peroxidacién de los lipidos.
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Ademas promueve el aumento de la actividad de enzimas antioxidantes como catalasa, superoxido dismutasa
y glutation peroxidasa. Un breve ensayo clinico en 18 pacientes con artritis reumatoide mostraron una
mejora significativa en la rigidez matinal y la inflamacion de las articulaciones después de dos semanas de
terapia con dosis orales de 120mg/dia de circuma en polvo.

Manzanilla: La manzanilla tiene una fuerte capacidad antimicrobiana y antioxidante. La manzanilla contiene
flavonoides, terpenoides, compuestos fendlicos, apigenina y matricina, compuestos por los que se le
atribuyen varias propiedades farmacolégicas: antioxidante, antiviral antibacteriana, antiinflamatoria,
antifungica, analgésica, anticancerigena, antihipoglucémica, antiestrés, antihipertensiva y hepatoprotectora.
Aunque el extracto de manzanilla es el mas poderoso, tradicionalmente su uso constante en té e infusiones,
ha ayudado a curar problemas como: trastornos digestivos, conjuntivitis, dismenorrea, catarro, tos, calculos
renales y otros. Té o infusion de manzanilla: 3 g de cabeza d flores de manzanilla/150ml de agua hirviendo,
tapar de 5-10 minutos antes de tomarla.

Té verde: Dentro de las bebidas existentes, el Té verde es el que ha demostrado mas efectos positivos en la
salud. Efectos de prevencién en varias enfermedades cardiovasculares. neurodegenerativas y actividad
antibacteriana antiinflamatoria, antidiabéticas y de pérdida de peso. Pero uno de los efectos mas
significativos: Mejora de la ansiedad y la depresion. 4 bolsitas de té verde en infusién al dia, es lo maximo
recomendado.

Ajo: Sus propiedades nutricionales: fendlicos, polisacaridos, organosulfurados, saponinas, aminoacidos,
flavonoides, vitaminas Ay C, vitaminas del complejo B y minerales, lo que le otorga actividad biolégica como
antioxidante, inmunomodulador, antidiabético, anticancerigeno, antibacteriano, cardioprotector 'y
antiinflamatorio. Contiene un alto contenido de compuestos fendlicos que son la razéon de sus alta actividad
antioxidante. Tiene aliina, que se convierte en alicina, quimico responsable de su actividad antimicrobiana.
Mantén una mezcla de ajo en crema, con cebollin en tu nevera y asi el uso en la cocina sera mas sencillo. El
ajo no afecta sus propiedades nutricionales con la coccion, sofrielo poco tiempo a fuego bajo y utilizalo en
todas tus preparaciones de sal.

"Nunca antes teniamos tanta increible investigacion
de los alimentos naturales, y me atrevo a decir que
toda la prevencion de nuestras enfermedades tienen
respuesta en estos superalimentos”
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