0.JD.. 27390
E.G.M.: 193000
Tarifaz 1834 €
Area

EL DIARIO MONTANES CANTABRIA EN LA MESA

352 cm2 - 30%

Fecha:
Seccion: ACTUALIDAD

08/03/2014

Paginas. 16

e acaba de publicar (Oc-
tubre del 2013) enlare-
vista mds prestigiosa de
diabetes, un estudio que
Va a tener una gran repercusion.
Se estudio a 66.000 mujeres a lo
largo de 14 afios. Durante ese pe-
riodo se diagnosticaron en el gru-
po 1372 casos de diabetes. Cuando
analizaron todas las circunstan-
cias que concurrian en las mujeres
que desarrollaron diabetes, en
comparacién con las que no, se
encontraron un resultado que vaa
tener una gran repercusion futura
para la prevencion de la diabetes.
Los investigadores demostra-
ron que una dieta en la que predo-
minen los alimentos y bebidas aci-
dificantes (carne, pescado, hue-
vos, lacteos, alcohol, dulces y be-
bidas azucaradas) sobre los ali-
mentos y bebidas alcalinizantes
(frutas, verduras, legumbres, fru-
tos secos y zumos de frutas, sobre
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todo citricos) favorece la aparicion
de diabetes tipo 2 (la més frecuen-
te). Estos resultados se unian a los
presentados por otro estudio en el
que se demostraba que una dieta
acidificante aumentaba el riesgo
de problemas cardiometabdlicos
como el sindrome metabdlico.
Vamos a aclarar que es esto de
acidificante y alcalinizante. Hay
sustancias dcidas, por ejemplo el
vinagre; y sustancias alcalinas,
como el bicarbonato. Para que el

organismo funcione bien y tenga-
mos salud es necesario que el li-
quido que rodea todas nuestras cé-
lulas esté ligeramente alcalino, es
decir poco acido. Los sistemas de
nuestras células trabajan mejor en
esas condiciones ligeramente alca-
linas. El problema es que nuestras
células, como consecuencia de su
actividad, estan lanzando fuera, al
liquido que las bafia, sustancias
acidas. Para que estos dcidos no se
acumulen, el organismo se encar-

ga de eliminar este exceso por el
rifién (la orina es ligeramente aci-
da) y por los pulmones (se elimina
el anhidrido carbdnico que produ-
cen nuestras células; es el mismo
gas que proporciona acidez a las
bebidas carbonicas).

Este delicado balance se tiene
que mantener a toda costa. Y uno
de los factores que puede despla-
zar este equilibrio y ocasionarnos
problemas es la alimentacioén. Una
dieta rica en alimentos generado-
res de dcidos que no esté compen-
sada por los alimentos vegetales
alcalinos puede ocasionar un esta-
do de acidosis cronica que nos cau-
se diabetes y otros problemas car-
diometabdlicos. Cuando mante-
nemos esa situacion nuestras cé-
lulas estan viviendo permanente-
mente en un medio demasiado
acido y al final acaban enferman-
do, ya que sus sistemas bioquimi-
cos y fisiologicos dejan de funcio-

nar adecuadamente.

No se trata de dejar de consu-
mir alimentos de origen animal,
solo es importante consumir sufi-
cientes frutas, verduras, hortali-
zas 'y legumbres para contrarres-
tar su efecto acido. Sorprendente-
mente una de las maneras mas
sencillas y eficaces de alcalinizar
nuestro organismo es con zumo
de limén diluido. El limén tiene
un sabor acido y esta acidez solo
se ejerce dentro del aparato diges-
tivo, ya que cuando se absorben
sus componentes solo pasa a la
sangre una serie de compuestos,
como los citratos, que dentro del
organismo actian neutralizando
radicales acidos y produciendo al-
calinizacién. Ya tenemos un nue-
VO mMotivo para tomarnos un vasi-
to de zumo de limén diluido por
las mafianas (mejor en ayunas) y
otro por las tardes o antes de irse a
dormir.



