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Legumbres, frutas y verduras
previenen la diabetes, el

cancer y la hipertension

Investigadores de la Universidad de Granada han localizado

sustancias beneficiosas para la salud en estos alimentos

ALFONSO JODAR GRANADA

Las legumbres, frutas y verduras
ayudan a prevenir o curar enfer-
medades como la diabetes, el can-
cer de colon o la hipertension.
Esta es una de las conclusiones
mas importantes que se derivan
de un estudio realizado por exper-
tos del departamento de Farma-
cologia de la Universidad de Gra-
nada. Los cientificos han locali-
zado sustancias beneficiosas para
1a salud en estos alimentos, tales
como la fibra y los flavonoides.
Este dltimo tipo de componentes
son pigmentos naturales que se
encuentran en frutas, verduras,
legumbres o incluso en bebidas
como la cerveza o el vino.

Protegen el organismo del dafio
producido por agentes oxidantes
como los rayos ultravioletas, la
contaminacién ambiental, o sus-
tancias quimicas presentes en los
alimentos. Poseen efectos antiin-
flamatorios, antivirales o antia-
lérgicos, por lo que actian como
elementos protectores frente a
enfermedades cardiovasculares,
céncer o diversas patologias.

En este sentido, gracias a la
fibra y a los flavonoides, las per-
sonas predispuestas a reproducir
un mal pueden tardar mas tiem-
po en hacerlo, como en la hiper-
tension o la diabetes, e incluso
controlar la enfermedad con dosis
de medicamento menores, Uha vez
que esta desarroliada.

En cuanto a la prevencién del
cancer de colon, los expertos han
demostrado los beneficios de la
fibra. El elemento estudiado se lla-
ma butirato, y se produce en el

proceso de fermentacion de la
fibra. El trabajo del grupo de
investigacion Farmacologia de los
productos naturales de la Uni-
versidad de Granada se centra en
aislar estas sustancias. Los exper-
tos obtienen toda la informacién
posible, los alimentos donde estan
presentes, etcétera, que son de
gran utilidad para que los nutri-
cionistas disefien dietas adecua-
das para las personas que pre-
senten una patologia especifica.

Equipo

El equipo de investigacion lide-
rado por el profesor Antonio Zar-
zuelo se limita, por tanto, a des-
cubrir las sustancias naturales
que sirven para curar y prevenir,
por gué lo hacen y donde se pue-
den encontrar. Seran posterior-
mente los nutricionistas los que

determinen la proporcion ade-
cuada, disenando el tipo de dieta
para cada tipo de persona.

Las legumbres, frutas y verdu-
ras son elementos indispensables
de la gastronomia mediterranea.
Por esta razon, los profesionales
de la medicina que se dedican al
estudio de la alimentacién apues-
tan por este tipo de comida, que
cada vez es menos frecuente en
los hoegares esparioles.

El grupo de investigacion de
Farmacologia de productos natu-
rales de la Universidad de Gra-
nada mantiene importantes cola-
boraciones con empresas priva-
das de la industria bioalimentaria
como Puleva Biotech, Madaus o
Uriach.
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El grupo de investigacion Far-
macologia de productos natura-
les ha estudiado los efectos bene-
ficiosos para la salud que posee
una dieta en la que se incluya
vino. Los trabajos se centran en
un tipo de sustancias llamadas
polifenoles, que se encuentran
en un contenido elevado en esta
bebida. Los polifenoles ayudan
a disminuir problemas del cora-
z6n y de la circulacién sangui-

. Estudian un componente del vino
que frena males cardiovasculares

nea, gracias a su poder antioxi-
dante y a su efecto protector
sobre el endotelio vascular, que
es el tejido formado por células
dispuestas en una sola capa, que
reviste interiormente las pare-
des de algunas cavidades que no
comunican con el exterior, como
los vasos sanguineos. Por eso
reduce el riesgo de hipertension.
Los expertos también estudian
la quercetina, un polifenol muy
abundante en frutas y verduras
como manzanas y cebollas.
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