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Repollo, la verdura antienfermedades

El repollo es una verdura bastante bonda-
dosa en cuantoa sus aportes nutricionales
comoa su funcidn preventiva contra un
gran mimero de enfermedades. Posee pro-
piedades antioxidantes, antiinflamatorias,
antidiabéticas, antiobesidad, antienvejeci-
miento, hipocolesterolémico, antihiperten-
sivo y anticoagulante. Esto se debea que el
repollo aporta fibras, vitamina K. carote-
noides, flavonoides, compuestos fendlicos,
vitamnina C, caldio, potasio y magnesio.

Los beneficios de esta ‘stperverdura' son
muchas entre las que podemos destacar va-
rias. Prevencion del canceres la primera, La
col contiene sulforafane, que tene un uso
potencial contra el cincer. Este compuesto
noes un simple antioxidante. Se ha estudia-
do qué activa los genes que mejoran la res-

puesta al estrés oxidativo y los factores que
inhiben el crecimiento de los tumeores, Sin
embargo, en el repollo se encuentra en for-
mia de glucorafanina, una molécula que es
inactiva. Para activarla tiene que entrar en
cantacto con una enzima llamada mirosi-
nasa, que también estd en el repollo y que
se libera cuando cortamos, picamos y mas-
ticamos para que el sulforafane fundione.
Pero hay que tener cuidado, ya que este
compuesto se plerde con el cocido.
Ademas, las proteinas del repollo, como la
lipoxigenasa, actitan contra la inflamacion
de la piel, siendo otto beneficio. Las hojas
del repollo se han utilizado con éxito en for-
mia de compresas en las dleeras, llagas in-
fectadas, ampellas y erupciones en la piel,
como la psoriasis. También son atiles en

quemadurasy
carbunco. Las
hojas exteriores mas verdes son mds grue-
sas yeficaces para su uso en forma de com-
presas.

Otro efecto de su consumo es la pérdida de
peso, gracias a que es fuente de fibras que
se disuelven en el agua, formando una es-
pede de gel en el estomago, lo que aumen-
ta el tiempo de digestion de los alimentos y
prolonga la sensacion de saciedad, junto a
lo anterior, ayuda a la digesticn y evita el es-
trenimiento.

Ademas, investigaciones revelan es de gran
valor en la prevencion contra la diabetes,
favorece la reduccion de peso y el control
del colesterel y aporta en la salud del cora-
zon y la piel.
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