MEDICINA PREVENTIVA NATURAL

Deja que tu alimento sea tu medicina, y que tu medicina sea tu alimento’

—Hipócrates
Por – Maria Marta Augustyn (Naturalista)

Teléfono (02) 9671 3867      

E-mail   info@mariaaugustyn.com
GRASAS (Tercera Parte)

Colesterol

El colesterol es una molécula muy importante y muy útil, tanto es así, que el cuerpo mismo la produce. Y se puede decir que nuestro cuerpo tiene una sabiduría intrínsica: no gasta tiempo en producir asuntos que no necesita. Como los pilares en un edificio que sostienen su estructura, así se colocan moléculas de colesterol para completar y reforzar las murallas o membrana que rodean a cada célula de nuestro cuerpo.

Un estudio reciente demostró que las personas con colesterol muy bajo sufren de más depresión que los que lo tienen normal. A su vez, es sabido que en las personas con colesterol (del malo) demasiado elevado, aumentan de una forma alarmante sus posibilidades de sufrir de serias enfermedades al corazón.
El colesterol es transportado en la sangre en diferentes vehículos o recipientes, que de acuerdo a su capacidad son clasificados de la siguiente manera:

1. VLDL  

2. LDL

3. HDL

El vehiculo No 1 y el No 2 son transportadores de colesterol que viajan en dirección hacia las arterias. Cuántos más tenemos de estos,  mayores son las posibilidades   de que nos afecte adversamente.

El colesterol tercero HDL transporta colesterol de las arterias hacia el hígado, donde si todo anda bien, será eliminado.  Para eliminar el colesterol, es importante que nuestro hígado tenga una función vital y sana, que consumamos suficiente fibra, y que los jugos digestivos sean ricos y abundantes. Es obvio entonces, que queremos tener el colesterol HDL alto, y los otros VLDL y LDL bajos.
Siempre se dice que cuando el colesterol se pega a las arterias es cuando tenemos problemas: se nos bloquean. Por eso es que el médico que nos cuida nos anima a bajar el colesterol, para evitar que tengamos tanta cantidad y que se termine pegando por todos lados. Se ha preguntado alguna vez, ¿cuál es el pegamento que es tan efectivo que pega el colesterol a las arterias? Se cree que sin ese pegamento, quizás el colesterol siguiera camino a dónde se estaba dirigiendo, y dejara las arterias tranquilas. Bueno, se sospecha que el pegamento sea una molécula, de la cual se habla poco llamada Lipoproteína (a), o con un nombre más corto LP(a). Se cree también que algunas personas tienen una predisposición genética a tener niveles elevados de LP(a). Interesante notar que en los estudios preliminares la única cosa que ayuda a controlar las cantidades de esta molécula con considerable efectividad es la vitamina B3, y ningún medicamento tiene esa capacidad tan notable.
Vitamina B3
La vitamina B3 es muy importante para la circulación sanguínea, puede bajar el colesterol entre un 35% a 50%. Es esencial para la buena función del sistema nervioso. Mantiene la función del aparato digestivo y es fundamental para el metabolismo apropiado de las proteínas y carbohidratos. Mantiene la salud de la piel, dilata y mantiene flexibles los vasos sanguíneos. Es vital también para la síntesis de las hormonas sexuales, como también las hormonas relacionadas con el estrés, la tiroides, y la insulina. Se le puede atribuir enorme importancia en el bienestar mental y emocional de toda persona.
¿Cómo sabemos si tenemos deficiencia de vitamina B3?
Una deficiencia ligera de vitamina B3 se puede manifestar en que tengamos la lengua con un aspecto sucio, heridas alrededor de la boca, irritabilidad, nerviosismo, heridas en la piel, diarrea, mala memoria, insomnio, dolores de cabeza crónicos, problemas digestivos y anemia. Deficiencia severa y prolongada puede causar neurastenia (debilidad de los nervios), disturbios mentales, depresión, disminuye nuestra agudeza mental y también desorientación. 
¿Dónde podemos encontrar la Vitamina B3
En general la carne y el pescado proveen esta vitamina tan importante. Comidas del reino animal ricas en B3 son el hígado de oveja (es preferible usar cordero), los camarones, el cerdo y la leche de vaca.

Si usted desea usar el reino vegetal como su mayor fuente de vitamina B3, debe consumir granos enteros, que contienen los aceites naturales presentes en sus cascaritas. En particular debe usar la familia de las nueces y las semillas, especialmente las semillas de girasol. Obtener esta vitamina de fuentes como semillas, granos y nueces tiene la gran ventaja que también nos provee con fibra y aceites naturales que protegen el corazón. En artículos anteriores, le proveí la receta de cómo preparar un desayuno muy sano, muy rico en nutrientes que incluye las proporciones adecuadas de semillas, nueces y granos para proteger la salud, y combatir enfermedades en innumerables frentes. También le mencioné la opción de adquirir la mezcla preparada fresca: ‘Living Foods’. Llame al (02)9671 3867. El precio es $25.00 el kilo más los gastos de correo, $10.00.
Colesterol y oxidación
Es muy bueno controlar la cantidad de colesterol usando las medidas mencionadas antes, y lo que su médico le recomiende. Aun más, debemos tener conciencia que uno de los mayores problemas con el colesterol es su oxidación. Cuando el colesterol o la proteína LP(a) se oxidan,  se tienden a pegar con más facilidad a las arterias. Al pegarse a la arteria, produce como una pequeña lesión. El cuerpo trata de reparar el daño mandando sustancias reparadoras, y el problema se agrava, debido a que se produce inflamación y conglomerados que se pueden soltar y bloquear algún pasaje importante. 

Antioxidantes presentes en el alimento tienen dos formas: los que son solubles en grasa y los que son solubles en agua. Los solubles en grasa son las vitaminas A, D, E presentes una vez más en las semillas, nueces, granos enteros, hígado y pescado. Los antioxidantes solubles en agua son las vitaminas B (presentes en semillas, granos enteros, y toda la familia de las nueces) y la vitamina C que se encuentran en las verduras y frutas frescas 
NOTA

(¿Sabía usted que el buen vino es también antioxidante y prolonga la vida? La clave está en la moderación. Demasiado acorta la vida, muy poquito no hace diferencia. Se piensa que una copa para las mujeres y hasta dos para los hombres constituiría una cantidad apropiada. Recuerde que la copa es de tamaño normal: copa de vino, ¡no de coñac!

(El chocolate de calidad también es antioxidante y se dice que si consumimos un trocito diario, ¡vivimos hasta tres años más! Chocolate de calidad se considera al chocolate amargo con un concentrado de manteca de cacao entre 50% a 80%.
(¿Sabía usted que los huevos no tienen la culpa del colesterol? Al contrario, en moderación, nos ayudan a combatirlo.

En el próximo artículo le invito a conversar de la gordura.
