Através de ladietatambién
puedes luchar contralos
radicales libres y las particulas
toxicas que debilifantu siste-
ma inmunitario. Aficiénate
aestos grupos de alimentos:
VEGETALES «£EI 70 por ciento
delo que comemos deberia
ser crudo, de origen vegetal

y de agricultura ecoldgica,
dice ConsolRodriguez, autora
dellibro Raw Food Anti-Aging’
(Urano). {Los vegetalesmas
antioxidantes? Pimiento,
berenjena, zanahorig, toma-
te, ajo, cebolla, puerro, apio,
cebolleta, cebollino, remola-
cha, repollo, rdbanoy nabo.

BROTES Y HOJAS TIERNAS
Apuestaporlos de color ver-
deinfenso, como espinacas,
acelgas, lechuga, coles

de Bruselas, berzas, berros,
brécoli, ‘kale', alfalfa, algas
yrucula. Sonideales por su
carga de vitaminas antioxi-
dantes, minerales y fibra.
LEGUMBRES El doctor Michael
Greger, experto en nufricion
y autor del libro ‘Comer para
nomorir’ (Paidés), recomien-
datormar a diario soja, miso,
‘fermpeh), guisantes, alubias,
lentejas, judias o garbanzos.
Todos ellos contribuyenala
hora de prevenir el desarrollo

de enfermedades como
elcancer, subraya el autor.
PESCADOS «_os grasosy
pequenos,como la sarding,
yelsalmény el atun aportan
acidos grasos antiinflamato-
rios omega 3», asegurael
doctorBarry Sears, investiga-
dor dellInsfituto Tecnoldgico
de Massachusetts yrespon-
sable delaDietadelaZona’
FRUTAS «Las mas antioxidan-
fes y conmayor capacidad
de absorcion de radicales
libres son los citricos (como
naranjas, mandarinas, po-
melos, limones, limas y kiwis),
las fresas, las frambuesas,

las moras, las ciruelas y las
cerezasy, sostiene laespe-
cialista Consol Rodriguez.
FRUTOS SECOS Y SEMILLAS
«Sobre todo sonrecomen-
dables las almendras ylas
nueces porgue sonricas en
grasas monoinsaturadasy
mineralesy, sefialael doctor
Sears. Ademas, las semillas
de lino molidas combaten

el cancer, segun Greger.
BAYAS De ‘asai, grosellas, goji,
aréndanos, frutos rojos, frutos
delbosgue y magqui. «Prote-
genelhigadoyelcerebroy
refuerzan el sistemainmuni-
tarion, dice Michael Greger.



