El verdadero 'milagro’ de tomar una manzana al dia

« Esta fruta eleva el colesterol bueno y reduce & ma
« Las mujeres seguidas en un estudio rebajaron dert&00 gramos su peso
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No lo dude: nada como consumir una manzana aladéagyeservar la salud del

corazon. El viejo refran anglosajon 'an apple ald#ps the doctor away' (una manzana
al dia mantiene al médico lejos de ti) no podiaaanakjor encaminado a tenor de los
datos presentados durante la celebracion del CemgeeBiologia Experimental 2011,
que se esta llevando a cabo estos dias en WashifigfEtU).

Alli, investigadores de la Universidad de Floriliderados por Bahram Arjamandi, han
presentado los datos de un estudio llevado a aatb@@0 mujeres posmenopauiscas de
entre 45 y 65 afos. La mitad de ellas consumidmenszana al dia (75 gramos diarios
durante un afio) mientras que el resto (el gruptr@dmngirié la misma cantidad pero

de pasas. A todas ellas se les realizaron analditas tres, seis y 12 meses de iniciar el
ensayo.

"Los estudios con animales han constatado quectinpey los polifenoles (quercetina y
flavonoides, antioxidantes que se encuentran godreen la piel de esta fruta)
mejoran el nivel de metabolismo de los lipidog reducen la produccion de moléculas
inflamatorias relacionadas con el riesgo cardiaomo es la proteina C reactiva”,
destaca el doctor Arjamdandi.

También algunos trabajos en humanos han constitadeneficios de la manzana

(rica en fibra, vitaminas A y C, hierro, calcio, gn&sio, potasio y flavonoides) a la hora
de ayudar a prevenir el cancer, las enfermedadesaras o mejorar la tasa de glucosa
de los diabéticos tipo 2.

Ahora, el experto de Florida y su equipo han cdadta"loscambios increiblesgue se
producen en los niveles de colesterol a los seses@e consumir una manzana al dia”,
destaca Bahram Arjamandi.

Asi, las mujeres que ingirieron esta fruta redujezn un 23% el colesterol 'malo’
(LDL) y aumentaron un 4% el 'bueno’, (HDL) en conag#n con las que siguieron la
dieta de pasas. Ademas, otra de las ventajas dpsnt@r el consumo de la fruta
'milagro’ es que, pese al consumo de 230 caloxies & dia, esto no se tradujo en un
aumento de peso. Mas bien lo contrario: "las majqtee las ingirieron perdieron una
media de casi 1.500 gramos", agregan los espeagalis

Valoracion

José Luis Zamorano, director del Instituto Cardsowdar del Hospital Clinico San
Carlos de Madrid, reconoce a ELMUNDO.es que eldistipone de manifiesto el
poder protector de la manzanaen la aterosclerosis. Sin duda se debera a las
propiedades nutricionales de la misma. Esta freitéca en pectina, una sustancia que
tiene propiedades favorables en el metabolismoalesterol”.



Apunta ademas a que el "descenso provocado dsteméELDL ayudara al menor
desarrollo o evolucion de la aterosclerosis, dagoagte ha demostrado ser uno de los
responsables primordiales en el desarrollo detl@qagia. Pero, ademas, hay otro hecho
interesante. En este estudio se observo que agjpeltéentes que consumieron
manzanas de forma regular tenian un descenso eivédss de la proteina C reactiva,
una marcador de inflamacion e inestabilidad dddegpde ateroma”.

Para este experto, aunque la "fruta no puede camgaacon los efectos de los
farmacos, dado que las estatinas (los medicamantm®lesterol) son imprescindibles
en el tratamiento eficaz de la hipercolesterolgmaaterosclerosis -dado que
disminuyen tanto los niveles de LDL como de pradéireactiva-, al menos si ha
constatado sus beneficios".



