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Dieta ipertensione, piA! protetti con cavoli e broccoli. Nella dieta per I'ipertensione non
dovrebbero mancare dei vegetali come i cavoli e i broccoli, due alimenti che aiutano a
regolare la pressione sanguigna. Un recente studio ha scoperto che un particolare
aminoacido, I'acido glutammico, presente nei vegetali in quantitativi diversi a seconda
dei prodotti, potrebbe contribuire a diminuire la pressione sanguigna massima
(pressione sistolica).

Lo studio A" stato coordinato dal dottor lan Brown, icercatore presso il Department of Prevenive Medicine dela Norihwestern University di Chicago. | isutai della fcerca sono stati pubblicati su Circulation: Journal of the American Heart Association A A

Le conclusion dei ficercatori sono fruto di uno studio INTERMAP A~ International Study of Macro and Micro nutrients and Blood Pressure) che ha esaminato i dati i 4680 soggett, con un'etA compresa tra i 40 e i 59 anni, residentiin diverse aree rurali e metropoltane di diversi paesi (Gran Bretagna, Usa, Cina e Giappone).

ad un aumento del 472 per di

411,530 milmetr
potrebbe sembrare trascurabile, se perA* i osservano | dat in abb

(mmH) e di quella minima (pressione diastolica)di 1.0-16 mmH.
dimorte per ctus del 6 per cento e la mortlith.per patoiogie cor

attere

. era associ dela p o
rilevante. Una di 2 millmetr di fone massima nell

(presente anchesso in frutta e verdura). Il consumo di omega-3 ha

& josa s nei soggett ipertesi che normotesi K risutata a acido linolenico,
edie di 05 A- 2 mmtg

perikt un appunto, attualmente non esistono deglistudi esaustiv sui possibili benefic i supplementazioni i acido glutammica e acido linolenico per la salute, il consiglio A" quindi quelo di miglorare la propria dieta. Un'alimentazione ricca di determinai aimenti, non solo cavoli € broccoli ma anche cereal integrali e soia, potrebbe contibuire ala
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cavolo

Con il nome i cavoli si identificano una serie di varietA dela stessa specie, tra cui ricordiamor il cavolfiore (brassica oleracea var. botrytis), il cavolo broccolo (brassica oleracea var. italica), il cavolo cappuccio (brassica oleracea var. capitata), il cavolo verza (brassica oleracea var. sabauda), il cavolo di Bruxelles (brassica oleracea var. gommifera), il cavolo cinese (brassica
pechinensis), il cavolo rapa (brassica oleracea var. gongyloides)

I cavolo A" originario del bacino del Medit ed A I Romani avesse il potere di scacciare la malinconia e Ia tristezza; sempre i romani usavano mangiarlo crudo, prima dei banchetti per aiutare ' d falcool. Ancor oggi, IEuropa delfest, le fogle crude dopo aver esagerato con
la vodka. Peraltro, Catone atribuiva la proverbiale salute di e dei i alla ande quantita di cavoli che caratterizzava la loro eta.

nutrizional e virtAt terapeutiche

1l cavolo, per Ia vastitA delle sue indicazioni terapeutiche e per leffcacia della sua azione, A" degno di far parte del gruppo di verdure-piante medicinali i maggiore Uit terapeuica, insieme ad aglio, cipola, carota e salvia. Contiene vitamine A, B1, B2, B6, C, D, E, K, PP; arsenico, bromo, calcio, cobalto, ferro, fosforo, o, rame, manganese, magnesio, potassio, zinco, zalfo,
clorofila, diversi aminoacid, mucilagini e saponine.

Grazie alle sue spiccate proprietA antinfiammatorie, cicatrizzanti e depurative, dalfuso quotidiano di cavolo crudo o del suo succo centrifugato (anche per uso esterno) possono trarre beneficio varie malatie e disfunzioni come astenia, acne, ascessi, artrosi e artrit, cistit, emorroidi,infiammazioni delle vie aeree (faringiti, tonsili, laringit, racheit, bronchit, polmonit), insufficienza.
epatica, ulcere gastri duodenali e peptiche, enterit, colit, parassitosi intestinal stitichezza. E inolie efficacissimo nel preve atit, ascessi, punture di inseti
Da tempo, inoltre, si conoscevano le vitA¢ anticancro dei cavoli; ora ne A stato scoperto anche il perchA®. Questi ortaggi sono infatii ricchi di indoli, Sostanze che agiscono inativando chimicamente gii agenti cancerogeni, Soprattutto per i tumori al colon e al seno, in quanto infiuenzano il metabolismo degli estrogeni

Una ricerca compiuta su 600 uomini alfuniversitA dello Utah ha messo in rilevo che un consumo regolare di cavoli riduce fino al 70% il rischio di tumore al colon, come pure la formazione di poli al feto. Addiitura, basta consumare cavoli una volta ogni 12 settmane per rdue questo rischio G quasi il 50%

Anche razione aniulcera & siala documentata: i cavoli contengono unaltia sostanza, i gefarmato, usato da tempo come base @ farmaci aniulcera,
Questo composto hail potere i rnforzare la mucosa dello stomaco proteggendola dagli attacehi degli acidi. Sembra inolte che il cavolo abbia proprietA. antibiotche, spe Helicobacter pylor, il batterio ormai rtenuto la causa principale delle ulcere. Una curiosa indagine compiuta negli Sati Ui ra 100 detenuti della prigione di San Quintin sofferenti i uicera ha
mostrato che due sorsi a succo ai volo al giomo Tulcera 3 guaria nel gio ai e Setimane.
2 importante ficordare, peraitro, che qualsiasi o @ cavolo & pifs digeribie, piit salutare e gradevole crudo che cotto.
Un bollito tichiede piA: ai quattro ore per essere digerito mentre per quello crudo ne bastano due.
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