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Repollo, la verdura
antienfermedades

CLAUDIA NARBONA
Académica Nutricién y Dietética, UCentral

El repollo es una verdura bas-
tante bondadosa en cuanto a sus
aportes nutricionales como a su
funcién preventiva contraun gran
numero de enfermedades. Posee
propiedades antioxidantes, an-
tiinflamatorias, antidiabéticas,
antiobesidad, antienvejecimien-
to, hipocolesterolémico, antihi-
pertensivo y anticoagulante. Esto ooy o i fiviiviovra

. cancer es ia primerda.
se debe a que el repollo aporta fi-

Los
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beneficios de esta

rdura’ son

super ve.
muchas entre las que

podemos destacar

s

varias. Prevencion del
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bras, vitamina K, carotenoides,
flavonoides, compuestos fendli-
cos, vitamina C, Calcio, Potasio y
Magnesio.

Los beneficios de esta ‘stiper
verdura son muchas entre las que
podemos destacar varias. Preven-
cion del cancer es la primera. La
col contiene sulforafano, que tie-
ne un uso potencial contrael can-
cer. Este compuesto no es un sim-
ple antioxidante. Se ha estudiado
que activa los genes que mejoran
larespuestaal estrés oxidativo, y
los factores que inhiben el
crecimiento de los tumo-
res. Sin embargo, en el repo-
llo se encuentra en forma de glu-
corafanina, una molécula que es
inactiva. Para activarla tiene que
entrar en contacto con una enzi-
mallamada mirosinasa, que tam-
bién estd en el repollo y que se li-
bera cuando cortamos, picamosy
masticamos para que el sulforafa-
no funcione. Pero hay que tener
cuidado, ya que este compuesto se
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pierde con el cocido.

Ademds, las proteinas del repo-
llo, como la lipoxigenasa, actuan
contra la inflamacién de la piel,
siendo otro beneficio.

Otro efecto de suconsumo esla
pérdida de peso, gracias a que es
fuente de fibras que se disuelven
en el agua, formando una especie
de gel en el estémago, lo que au-
menta el tiempo de digestion de
los alimentosy prolongala sensa-
cién de saciedad, junto a lo ante-

rior,ayuda ala digestion yevitael
estrefiimiento.
El consumo de repollo
aporta en la salud del cora-
zonylapiel. Enel caso del prime-
ro es debido alas antocianinas que
combaten las enfermedades del
corazon. Ademas, el potasio (K)
puede ayudar a disminuir la pre-
sion arterial. Respecto ala piel, es
producto de su alta cantidad de vi-
tamina C que protege de la radia-
cion solar y sus efectos secunda-
rios (cancer de piel, etc.).
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