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VITAMINA E: EL SECRETO DE LA JUVENTUD CEREBRAL

a vitamina E, es un

nutriente esencial,

es decir, el cuer-

po humano no la
produce, debe obtenerse a
través de la dieta. Es con-
siderada, un potente an-
tioxidante que protege el
sistema inmunitario, car-
diovascular, nervioso vy la
piel. Se encuentra princi-
palmente en alimentos de
origen vegetal, como acei-
tes, frutos secos (almendra,
avellanas, mani), semillas
de girasol, pifiones, vegeta-
les de hoja verde (espinaca,
acelga y brécoli), paltay en
menor cantidad en pesca-
dos como el salmon.

La vitamina E, es un im-
portante protector del ce-
rebro, reduciendo el riesgo
de deterioro asociado a la
edad a traveés de varios me-
canismo:

eNeuroproteccion an-
tioxidante: previene la
degradacion de las células
cerebrales y disminuye el
dano de los radicales libres,
generados por el envejeci-
miento y las enfermedades
cronicas.

sIntegridad neuronal:

regula la capacidad del ce-
rebro para utilizar el DHA
(Omega-3), un componen-
te estructural vital para las
membranas de las neuro-
nas.

eDeterioro  cognitivo:
potencia el rendimiento in-
telectual y previene el ries-
go de demencia.

eSalud Cardiovascular:
Ayuda a prevenir la forma-
cion de coagulos y favorece
la dilatacion de los vasos
sanguineos.

*Otros: reduce la infla-
macion, proteger contra los
rayos UV y mantener la piel
hidratada y elastica.

Se sugiere que la ingesta
de vitamina E, se base en
el consumo de alimentos
naturales o en una suple-
mentacion supervisada por
un especialista, ya que un
exceso de vitamina E, pue-
de traer algunas reacciones
adversas como nauseas, vo-
mitos, vision borrosa, ries-
go de sangrado, patologia
cardiovascular y cancer de
prostata.

Potenciar la  juventud
cerebral, no es ningan se-
creto, se basa en una ali-
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mentacion saludable vy
variada, hidratacién ade-
cuada, practicar ejercicio,
no fumar, leer, realizar ac-
tividades desafiantes, pro-
mover los encuentros so-
ciales y estar con contacto
con la naturaleza. Algin
dia, se inventara un cap-
sula que tenga todos esos
componentes ,por ahora,
nos queda solo, esforzar-
nos en lograr tener, habi-
tos saludables que son de
alto impacto y bajo costo.

;Cuales practica usted?
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