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ALIMENTOS Y SALUD

Cémo el tipo de alimentacién puede mejorar o empeorar
enfermedades respiratorias? El cadncer de pulmén, EPOC y el
asma, las mdas mortales.

El cadncer de pulmédn, resultado directamente del tabaquismo,
sus HPC (Hidrocarburos aromaticos policiclicos), uno de los
agentes cancerigenos en el humo del tabaco. El consumo de un
tallo al dia de brécoli, durante 10 dias, presenté en fumadores
de larga duracidén, un 41% menos de mutaciones de ADN en su
torrente sanguineo, aumentan sus niveles de antioxidantes, en
lo sangre, para que puedan ayudar a detener la metdstasis de
células cancerosas. Similar sucedio con fumadores que
consumieron una cucharadita diaria de cdrcuma, reduciendo
lo mutacién hasta un 38%, su curcumina es capaz de activar
mecanismos de muerte celular.

EPOC (Enfermedad pulmonar obstructiva crénica), lesiones a
los diminutos sacos de aire de los pulmones (enfisema), por
inflomacion y el engrosamiento de las vias respiratorias,
taponadas por la mucosidad, lo que empeora la respiraciény
empeora progresivamente. A uno de dos grupos de cien
pacientes con EPOC, se les pidié aumentar el consumo de
frutas y verduras, y el otro siguidé con su dieta habitual,
durante 3 afios. Este estudio demostré que afiadir sélo una
raciéon de fruta al dia, podria traducirse en una reduccidon del
24% del riesgo de fallecer por EPOC. Otros estudios también
concluyeron, que que el consumo de carne curada, podrian
aumentar el riesgo de desarrollar EPOC. Sus nitritos
(conservantes), y propiedades prooxidantes, pueden ser
algunos de los detonantes de la enfermedad.
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El asma, una enfermedad inflamatoria que se
caracteriza por ataques recurrentes que
estrechan e inflaman las vias respiratorias.
Especialmente ofecta a los nifios. La dificultad
para respirar, silbancias y tos, mejoraron en un
70-90%, tras 4-12 meses, con una dieta basada en
alimentos de origen vegetal. Los antioxidantes
que se obtienen de esta dieta, se combinan con
el fluido que reviste las vias respiratorias y
actian como la primera linea de defensa ante
los radicales libres que contribuyen a la
hipersensibilidad, la contraccién y la
produccién de moco de las vias respiratorias
asmaticas. También, eliminar la leche y huevos
de la dieta y aumentar el consumo de frutos
secos, mejoran o previenen la sintomatologia del
asma.

Lo rinitis como un sintoma alérgenico que
aparece cuando el sistema inmunitario
reacciona excesivamente a estimulos
normalmente inofensivos que causa

frecuentemente secresion nasal, picazdn, fatiga, “aSABlAS QUE LOS
estornudos, dolor de cabeza, estornudos y ojos PROBIOTICOS SON
llorosos. El consumo diario de probidticos y SUPERALIMENTOS?”

setas (desde los champifiones) han demostrado
aliviar la respuesta inflamatoria. Un estudio
clinico aleatorizado, comprobd un aparente
efecto antialérgico en nifios con una historia de
infecciones recurrente en las vias respiratorias

altas. Estos alimentos estimulan el sistema
inmune a ser mas eficiente en sus respuestas.

Si estos superalimentos son capaces de mejorar
significativamente enfermedades relacionadas
al sistema respiratoria, incluirlos mas
frecuentemente prevendrd estas afecciones.

PLANTAS UTILES PARA EL SISTEMA
RESPIRATORIO

En la poderosa informacidn existente en
fitoterapia , les recopilamos varias especies
de plantas que se utilizan para tratar varias
enfermedades del sistema respiratorio.

Antitusivas (tos seca) y expectorantes

Planta: Gordolobo (Verbascum thapsus)
Planta: Altea (Altaea officinal) Con los mucilagos de sus raices y hojas,
Con los mucilagos de sus raices y hojas, dosis de 5-6 g/dia
dosis de 5-6 g/d

Planta: Hiedra (Hedera helix)
Planta: Amapola (Papaver rhoeas) Saponinas de hojas,
Mucilago y alcaloides isoquinoleicos de pétalos, dosis de 0,3g/dia
dosis de 2 g/infusidn, 2-3 veces al dia
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FARINGITIS, LARINGITIS, RINITIS,

SINUSITIS, BRONQUITIS, ASMA Y FIEBRE DEL
HENO

Planta: Llanten (Plantago lanceolata)
Flavonoides, acidos fendlicos, esteres,
taninos, sales minerales con Zn, Ky
mucilagos

dosis de 29 triturados en 150 ml de agua/2-3
veces al dia

Planta: Liquen de Islandia (Cetraria islandica)
Mucilagos y acidos liquénicos del Talo
dosis de 3-4 g/dia

Planta: Drosera (Drosera rotundifolia)
Naftoquinonass y flavonoides de sus partes
aéreas

dosis de 3 g/dia

Planta: Malva (Malva sylvestris)
Mucilago de flores y hojas,
dosis de 5 g/dia

Planta: Poligala (Polygala senega)
Saponinas y oligosacaridos de raices y
rizomas,

dosis de 1.5-4g/dia de extractos

Planta: Sauco (Sambucus nigra)
Flavonoides de la flor
dosis de 10-15g/dia

Planta: Tusilago (Tussilago farfara)
Mucilagos de hojas e inflorecencias
dosis de 4.5-6 g/dia

ANTISEPTICO, EXPECTORANTE Y
ANTIFLAMATORIO

Planta: Eucalipto (Eucalyptus globulus)
Taninos, flavonoides y dcidos fendlicos

dosis de 3 g/ilnfusién de hojas 1.5-3g en 150 ml

de aguaq, 3 veces al dia

AFECCIONES BRONQUIALES CRONICAS
EXPECTORANTE, MUCOLITICO Y
DESCONGESTIONANTE

Planta: Pino (Pinus sp.)

Hidrocarburos monoterpénicos y taninos
Usar en inhalacién o aceites esenciales

ANTIMICROBIANO Y EXPECTORANTE
Planta: Orégano (Origanum vulgare)
Acidos fendlicos

Usar en infusidén o aceite esencial, 2-4 gotas, 1-3

veces al dia

DESCONGESTIVO, RESPIRATORIO Y
EXPECTORANTE

Planta: Tomillo (Thymus vulgaris)
Isémeros timol y carvacol

dosis de 1-2g por planta seca por taza/3-4 veces

por dia.



