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VERDURAS CRUCIFERAS Y LA PROTECCION CONTRA EL
CANCER Y OTROS PADECIMIENTOS
Guru Ajka anbesaj Luis M. Balandran

Los alimentos funcionales son aquéllos que puedepopcionar un beneficio para la salud

ademas de nutricion béasica. La ventaja de los alinsefuncionales es que lo que usted come
puede ser mas importante para su salud que lo queome. Algunos ejemplos de estos

alimentos incluyen tanto a las frutas y a las vexslicomo a otros alimentos fortificados y

mejorados. Los componentes biolégicamente actives eptdn presentes en los alimentos
funcionales proporcionan beneficios a la saludextet fisiologicos deseables. Los atributos
funcionales de muchos de los allme os_ tradicianateientras que se estan desarrollando
nuevos alimentos ajpattisde-con ‘_.- )¢

Un grupo de investig eS anicge : AErubi a molécula que activa un
enzima capaz de Ig W / destruir las células ed 2gdn recoge el dltimo namero de
la revista «British J¢ sveratrol, se encuentra en
los vegetales de |a entante es la coliflor. Los
estudios, llevados en la Universidad de Bbfonde ester (Inglaterra), han
confirmado que e ncia convierte a la raswret en unfefica ticancerigeno.
Desde hace déc cientificos de todo el msosipechaban’@ atribuian a los vegetales
como la coliflor coli o el repollo la capdad de impedirla formacion de tumores, algo
que ya se habiade experimentado en animales de takiord_as dieta ara las personas a las
gue se ha diagn@s sticado.un cancer suelen incluirdente prese ncia de estos vegetales.

Stitu en un alimento reminerateacuyo poder autritivo reside en que son

| rep

Las cruciferas c@l
plantas bienales, €8 dedcir, que durante el priferda vida almacena alimentos en sus hojas,
tallos o raices, y ecen 0 dan semillas durahtsegundo. De ¢ i manera, el alimento y la
energia almacenades durante el primer afio de désapueden ser aprovechados por el
hombre en el siguie invierno.

El agua constituye entr el W Ci gllas se encuentran disueltas
las sales minerales as ninas. s ele : papel preponderante en
importantes funcioneswdel=c 0 impulsos nerviosos, el

mantenimiento de la presion arterl : rde Ias células de los tejidos, la sintesis de
hormonas y enzimas y, sobre todo, Ia hidrataciérecta del organismo.

Sin embargo, este alto contenido de mineralesamittas se pierde facilmente al cocinarlas.
Para un consumo adecuado es conveniente no piheganasta el Ultimo momento antes de
ingerirlas, puesto que perderian la vitamina Csydales minerales; tampoco deben dejarse
nunca en remojo. Lo correcto es lavar las hojasrastajo el chorro de agua, cocerlas en poca
agua hirviendo. Nunca se deben sumergir en aguadra cocerlas, sino en agua hirviendo.
Comiendo mas vegetales se reducen y provienen tcam&nte las enfermedades.

Las verduras cruciferas contienen diversos nuegeptsustancias llamadas fitonutrientes que
ayudan a nuestro cuerpo a conservarnos saludablesogegernos contra las enfermedades.
Todas las cruciferas tienen flores con cuatro pgtglie botanicamente se describen como en
forma de cruz, de ahi el nombre de cruciferas. @uirstres vegetales cruciferos (3 tazas)
diariamente disminuye notablemente el riesgo dardatar cancer.

COMPUESTOS ORGANOSULFURADOS

En las cruciferas, por ejemplo el repollo, colesite Bruselas, broccoli y coliflor, se
encuentra una clase de compuestgmnosulfuradosie los isotiocianatos aromaticos como el
bencily el fenetiltiocianato El sulforafanoes un poderoso anticancerigeno recientemente
descubierto en el bréccoli., asi como el resveratrda coliflor. Otro compuesto alilsulfurado,
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tal como eldialil sulfito —presente en los vegetalglium como el ajo, cebollas y el puerro
también parece tener propiedades anticancerigenos.
Los indoles como ehdole-3-carbinoltambién se encuentran en las cruciferas.

LAS PRINCIPALES CRUCIFERAS UTILIZADAS SON:

Brocoli Coliflor Repollo Berro
Colinabo R&bano (Rabanito) Maca Rutabaga (Nabo amarillo)
Kale Nabo Col de Bruselas Mustard green (espede col)

(Germinado)

da por tallo corto,
e mayor tamafo y
su inflorescencia, que
se presenta algo r verdoso, grisaceo o

morado.

Es originaria del M
data de antes de |
y en Francia se ¢
hace pocos siglos. En la actuali
Estados Unidos.

Como el resto de las cruciferas, el brocoli tiena gran importancia desde el punto de vista
nutricional, ya que contiene una elevada cantidadithminas. Concretamente, es una buena
fuente de provitamina A (principalmente en formabe¢a-carotenos) y vitaminas C y acido
félico, hasta el punto que una racion (150 gr.)ri@pmas de tres veces las recomendaciones
diarias de vitamina C y la mitad de las ingestasomendadas de acido fdlico.
También es una buena fuente de minerales (potadwop, fosforo, magnesio y hierro), fibra y
fitoquimicos, entre los que destacan los glucoatiosyisotiocianatos/indoles.

El brécoli contiene ademas una importante proparcié azufre, que le confiere propiedades
antimicrobianas e insecticidas, ademas de sermeapte del fuerte olor que desprenden estas
verduras durante su coccion.

Su consumo se ha visto incrementado al reconoeérspbrtantes efectos beneficiosos sobre
la salud. Concretamente, se le atribuye un efecitegtor frente a diversos tipos de cancer:
pulmén, préstata, mama, endométrio, Utero, y tumorelacionados con el tracto
gastrointestinal (estdbmago, higado, colon), queeqearser debido a su gran contenido en
nutrientes antioxidantes (beta-carotenos y vitarihafibra (soluble e insoluble) y sustancias
fitoquimicas (glucosinolatos/isotiocianatos/indplesntre las que destaca el sulforafano
(isotiocianato) y el indol-3-carbinol (indol), quectian fundamentalmente, aumentando la
actividad de ciertas enzimas cuya funcion es elémidel organismo algunos agentes

stéricas de que el cultivo
dias del Imperio Romano
nocido en Inglaterra hasta
rgbs paises, tanto en Europa como en
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cancerigenos o bloquear su accién. Sin embargus esmpuestos también pueden desarrollar
su actividad “anticancerigena’ a través de otrosaniemos. Por ejemplo, experimentos
realizados “in vitro” (fuera del organismo), y atones, han demostrado que el sulforafano es
un compuesto muy eficaz (incluso mas que los aiflnis) para eliminar la bacteria
Helicobacter pylori, microoganismo causante de kyarnia de las Ulceras gastricas, pero
también de gran parte de los tumores de estomagmti parte, se ha comprobado que los
indoles y mas concretamente el indol-3-carbinoterinene en el metabolismo de los
estrogenos ayudando a prevenir el cancer de mardacgic hormonodependiente).

Ademas, el brocoli también contiene quercetina, flavonoide que actla como
antiinflamatorio y que también parece disminuicedcimiento de algunos tipos de cancer, al
igual que los folatos (ampliame ese mlEstaliza), que protegen frente al cancer de

colon = : ello uterino.
Por otro lado, su al ( rRmma utfientes con gran capacidad
antioxidante), ayuc “buen _funcionamier q’l‘ g ne y a prevenir otras
enfermedades deg ativas.ecomo las cardiovassulare i

A pesar de que paof SU composicion presenta migti eneficiosos para la salud, hay

que tener en c
Por ejemplo, en
vegetales puede
un alto contenido
recomienda qu
Las cruciferas
pueden produci

)ersonas que presentan enfermeddessnales alas digestiones, estos
sroducir flatulencias y probledigesstivos. ), estos vegetales tienen
2n compuestos de azufre, queepuidtar el tejido renal, por lo que se

aS personas con problemas remakEsieng 1sumirlas de esta forma.
biénrcontienen compuestos bocasgeque,
fla ion de la glandula tirojdespidiendo

asimilacion del yodo.

Broécoli:

Detiene el crecimiento de tumores
Bloquea la mutacién de las células
Bloquea el cancer de colon y recto
Protege de las radiaciones
Menos probabilidades de cancer cervical
Actla como antidoto del proceso del cancer

e

COLIFLOR o
( )

Es una planta herbacea de la familia de las Crucifas. Inflorescencia (conjunto de flores)
de la planta denominada pella o cabeza, de colorasico marfil, hipertrofiada, carnosa,
tierna y comestible.

El origen de esta hortaliza parece estar ubicadal emediterraneo oriental, concretamente en
el cercano oriente (Asia Menor, Libano y Siria). &gansién como cultivo en Europa se
inicio a partir del siglo XVI.



ACCION POR LA UNIDAD MUNDIAL MAESTRO LUIS M. BALANDRAN

La coliflor es rica en vitamina C y folatos, apoctntidades apreciables de potasio, fésforo y
magnesio y es una buena fuente de fibra, princigateninsoluble, que mejora el transito
intestinal, evitando el estrefiimiento. Ademas @i fitonutrientes (glucosilonatos,
isotiocianatos, indoles) que le confieren propiedagreventivas frente a algunos tipos de
cancer.

Su consumo se asocia con un menor riesgo de safncer de préstata, recto, estomago y
vejiga. Los fitonutrientes que contiene inhibendekarrollo de tumores al incrementar la

actividad de detoxificacion endégena de las célllagpresencia de fibra y vitamina C puede
tener un efecto sinérgico en la proteccion corgentes cancerigenos.

™ N N

Coliflor

Reduce el riesgo de cancer en: colon, recto, estégoaprdstata y vejiga
Estimula las defensas naturales
Inhibe el cancer pulmonar y otros canceres por fuma
es mejor para la gente diabética que el repollo

REPOLLO

Planta herbacea bienal de la familia de las Crucifas. Presenta hojas firmes,
comprimidas y abrazadas tan estrechamente que formauna especie de cabeza
denominada cogollo, de color verde amarillento

Es originaria de Europa, aunque se cultiva en tedenundo. Se usa como alimento y
medicamento desde hace méas de 2000 afios. Fueadaltal parecer por los egipcios 2.500
afios antes de Cristo, y posteriormente por loggsiecComo el resto de variedades de coles, el
repollo es una buena fuente de vitamina C y folaAp®rta cantidades apreciables de potasio,
fésforo y magnesio. Sin embargo, destaca su caltean selenio, mineral con funcion
antioxidante. También es importante su contenidofilera (soluble e insoluble), lo que
favorece el transito intestinal y ayuda a combsltiestrefiimiento, ademas de contribuir a la
prevencion de diversas enfermedades.

Contiene fitonutrientes (glucosilonatos/isotiociaséndoles), que le confieren propiedades
preventivas sobre diversos tipos de cancer. Caroezite, el consumo de vegetales del género
brassica se ha asociado con un menor riesgo de saficer pulmon, prostata, mama,
inhibiendo también el desarrollo de otros tipos tdenores relacionados con el tracto
gastrointestinal (estbmago, higado, colon). Algunasstigaciones “in vitro” han mostrado que
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inhiben las mutaciones celulares precancerosaprdsencia de fibra y micronutrientes, como
la vitamina C y el selenio, pueden tener un efsat@rgico en la proteccién contra agentes
cancerigenos.

Repollo

Mata bacterias y virus
Previene cancer particularmente del colon
Previene y cicatriza Ulceras y el jugo estimula aistema inmune
Comiendo una vez a la semana puede reducir un 60%aéncer del colon
Ayuda a los siguientes padecimientos:

Escorbuto
Enfermedades de los ojos
Gota
Reumatismo
Piorrea
Asma
Tuberculosis
Cancer
Gangrena

Excelente agente vitalizante y purificador de la sayre
El repollo previene la Glcera del estbmago

N Qe A

BERRO

Brotes tiernos y hojas de la planta del berro, herficea de tallos rastreros de la familia de
las cruciferas.

Originario de Europa. Apreciado por los romanosiiyivado en Francia desde el siglo XVII.
El berro aporta una gran cantidad de vitamina Af¢gema de provitamina, concretamente
como carotenos, que se transforman en vitamina@ erganismo) y de vitamina C (con 100
gramos de berros se cubren ampliamente la ingesta tecomendada de la vitamina).
También aporta minerales como calcio, hierro y yddtemas contiene cantidades
sustanciales de gluconasturtina, un precursoedetif isotiocianato (fitoquimico del grupo de
los glucosinolatos/isotiocianatos/indoles), fuéntébidor de la carcinogénesis en diversos
modelos animales, que podria resultar efectivo cagemte preventivo de los canceres de
pulmén y eséfago.
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Berro

Maravilloso para la anemia, deficiencia de calciqyurificacion de la sangre, catarro,
higado, pancreas, estimula el apetito, problemas dieoides, artritis y problemas
emocionales.

Los brasilefios usan miel de berro como remedio pata tuberculosis.

Es alto en potasio, sulfuro, beta-caroteno, calciphierro.

También contiene cobre, magnesio, sodio, potasiggdo.

Se recomienda a las personas enfermas masticar uriagas de berro diariamente.

N

& 5

rabano, planta herbacea de 'lda

RABANITO

de las cruciferas.

Raiz de la pla de

ginario de China, no se ha poelitiablece '_ cienCla cierta cuando o donde
ta silvestre o cultivada. Losaps la prescribiaRkComo medicina para los
para detener las hemorragiaslaso para la tos. Entla medicina antigua era
ante, porgue facilitaba el sugfieforzaba el sistema neuropsiquico del
anuscritos de los monastericar@gen algunas €ifas sobre esta planta que
hambre en la época medieval, ccopiras plantas de raiz.
porte caldrico es muy bajo

Probablemente
aparecié como p
calculos biliare
utilizado como ¢
individuo. En los
ayudo a aliviar
El rdbano contiene‘tna elevada proporcion de qmrdp que s
(14 Kcal. por 100 G - ;

Los fitonutrientes mé m O8 isotiocianatos con actividad
anticancerigena, esp a1l S endometrio. Asi mismo se
les relaciona con es i i i

También cabe destacar las antocianinas” (pigmemesemes en el rabano) con propiedades
antioxidantes que junto con la vitamina C y el sielepueden proteger de la peroxidacion
lipidica y la accion de los radicales libres, citmtyendo a la prevencién del envejecimiento,
las enfermedades cardiovasculares y otras enfedesdkegenerativas.

RABANITO
Los indoles e isotiocianatos tienen actividad am@ncerigena en:
cancer de mama, endometrio y pristata

Por su contenido en antocianinas, selenio y vitamanC
protege contra la peroxidacion lipidica y el envejgmiento

Refuerza el sistema neuro psiquico, es calmanteacflita el suefio

Es expectorante y mucolitico
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NABO N ';
-

Raices y hojas de la planta del nabo, perteneciente la familia de las Cruciferas. A
diferencia de la patata, se trata de una raiz dedo tuberoso (engrosada) y no de un
tubérculo. Los hay de forma esférica, cilindrica ycénica. Por fuera son de color blanco o
rojizo, aunque su interior es siempre blanco o amdltento.

El nabo contiene cantidades ap ] gnsoonutrientes (vitaminas y minerales),
entre los que desta --r-w- I ) {x--u ren mas de la mitad de las
ingestas diarias rec P' ] . 1Ed e 1 a cantidad importante de
fibra (3.5 gramos por'ie [ 2 tipo insoluble, que mejora el

transito intestinal, € de colon y la enfermedad
cardiovascular.
Al igual que en jotras ﬁlumferas (coles de brusetadiflo

composicion aca la presencia de i i
mah'htos/lnd

, lombarda...), en su

grupo de los

ectoras frente al cancer.

: 10°con un menor riesgo de

sufrir cancer degptlimon, prostata, mama, Uterogmediio y dé tumeres relacionados con el
1

tractor gastrointes

Nabo

Logra el balance del calcio en el cuerpo, reduce mloco ayuda al asma, bronquitis,
enrojecimiento de la garganta.
Es alta en calcio, hierro y niacina, beta-caroteng Vitamina C.

COL DE BRUCELAS % - oy

Es una variedad de col de pequefio tamafio. Son lasnyas a modo de pequefios repollos,
gue se forman a lo largo del tronco de la planta. &s coles de Bruselas, también conocidas
como repollitos, son yemas redondeadas de entre 2 5/ centimetros de diametro.

Originaria de ltalia, es una variedad de col qu@ext a cultivarse hace mas de un siglo en
Bélgica, cerca de Bruselas, razon por la que stolg6 el nombre de esta ciudad.

En la actualidad se cultiva muchos paises.
Las coles de Bruselas constituyen una buena fulntdgtamina C y folatos, y en general el
aporte de vitaminas y minerales es muy interes&htaporte de fibra es relativamente alto, lo
gue favorece la saciedad y el transito intestinalgjorando el estrefiimiento.
Al igual que otros vegetales del genero Brassica, contenido en fitoquimicos
(glucosilonatos/isotiocianatos/indoles), contribuyyda prevencion de algunas enfermedades
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degenerativas y a estimular el sistema inmune.dgticplar se las relaciona con la prevencion
de diversos tipos de cancer (pulmon, préstata, mastémago, higado y colon), por la accion
del alil isotiocianato, derivado del sinigrin (ghsinolato), un fitoquimico que actta inhibiendo
el desarrollo de las células precancerosas.

Por otro lado, se esta investigando el potenciettef protector del consumo de coles de
Bruselas frente al cAncer debido a su contenidmetatarotenos y derivados sulfurados, ambos
compuestos de accion antioxidante.

Colecitas de Bruselas (Germinados)

Inhibe el cancer de colon y estbmago
Baja incidencia de cancer gastrointestinal.
Mejora o corrige el mal funcionamiento de la tiroices
Perfecciona y ayuda al funcionamiento del sistemaetabdlico y previene el cancer.

- Ll

LA MACA (LEPIDIUM PERUVIANA)

Planta herbéace ne de la palabra latina
tuber, son tallos de diametro en la parte
mas ensanchada esenta 2 tipos de colores
amarillo y morado.
Las raices son la
encuentran entre
Se ha reportado |

s en este estado que se
minoacidos esenciales.
al, 2 3y4.Ademas
presenta Glucocin - oxibencil, carbohidratos,
almidon, levulosa, fructuosa y ma celulosalignina, acidos grasos y taninos.
En los analisis quimicos espectrogréaficos realigaalta raiz de la "maca" por la Universidad
Nacional de Ingenieria en Octubre de 1996 se desthcalcio. En cuanto al fésforo se
reportaron valores mayores de 180 Mg. %.

El fésforo y el calcio ocupan un lugar central anbiologia siendo los responsables de las
funciones estructurales que afectan al esqueledolgs tejidos blandos y das funciones
reguladoras de la transmision neuromuscular y sledtimulos quimicos y eléctricos.

Contiene LITIO ORGANICO que ayuda en problemas @iestseveros.

PROPIEDADES

+ Maca reestablece el equilibrio mental y fisico

« Maca es tonificante y combate la fatiga crénica

« Maca reconstituye al cuerpo y rejuvenece

+ Reduce el estrés

+ Aumenta la fertilidad en ambos sexos

« Es un complemento alimenticio para lograr mejor capcidad deportiva
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+ Maca aumenta la inmunidad
« MACA ALIVIA LOS DOLORES PRE-MENSTRUALES Y REGULA EL CICLO
DE LA MENSTRUACION

« MACA ALIVIA LAS MOLESTIAS DE LA MENOPAUSIA

« Apoya el proceso de desarrollo de los adolescentes

« No tiene efectos laterales

- Fortalece las funciones cerebrales

- Maca incrementa la concentracion mental

- MACA ES UN REGULADOR HORMONAL EXCELENTE EN LA
MENOPAUSIA

« Maca ayuda a controlar la eyaculacion prematura

- PUEDE AYUDAR A COM ANCER, EN ESPECIAL EL C ANCER
DE SENO

« Auxiliaren o

RABANO PICANT,
Beneficio para el quitis, desorden puémn i6 atica, estimulante de la
digestion.

KALE
Es uno de los tales que combaten &tican
Rico en Beta- itamina C, riboflavinalcica i0, 'hierro, sulfuro, sodio,
potasio, fosforo y
Excelente protect adores.
Protege contra ca , estbmago, es , gastrointestinal, pecho,
intestino, vejiga, pr H
El calcio del Kale api sie alimento para personas
artriticas, con deso rosis.

vy

COLINABO (KOHLRADI)
Bueno para la indigestion, diabetes, sistema ladaictericia, alcoholismo.
En china lo usan para hemorragia nasal y mejondsia a distancia.

MUSTARD GREENS (VARIEDAD DE LECHUGA).

Tiene el mismo contenido de nutrientes de todasddojas verdesy deberan ser incluidas
en todas las comidas. Tienen altas cantidadeslcle,dserro, beta-caroteno, niacina.

Es superior a la espinaca, porque es baja en a&csidlico que beneficia al calcio y no se
pierde.

En Rusia se usa el aceite de semillas de mostdogandel aceite de oliva.

NABO SUECO AMARILLO RUTABAGA

Es expectorante, elimina la flema,, tiene un efaedtalinizante, es de la familia de los nabos.
Es una raiz amarilla, no debera tomarla personagpuablemas de rifidn, contiene aceite de
mostaza y puede causar gas en algunas personas.



