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Curcumay jengibre: ¢por qué esta combinacién es buena para la salud?
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Ciircuma y jengibre: ¢por qué esta combinacion es buena para la salud?

» Expertos destacan el valor de estas raices en infusiones para promover equilibrio gastrointestinal y apoyar la quema calérica natural

En la bisqueda de métodos
naturales para mejorar la salud y
el bienastar, la circuma y el jengi-
bre son de las especias més apre-
cladas. Perteneciantss a la misma
familia botdnica, Zingiberacaas,
estas raices fusron utilizadas du-
rante siglos en sistemas de madi-
cina tradicional

Hoy, su popularidad no as so-
lo una meda pasajera; astd raspal-
dada por una crepiente base de
investigaciones cientificas que
destacan sus beneficioa indivi-
duales y potenciados cuando se
combinan. Desds propiedades
antiinflamatorias y antioxidantes
hasta beneficios especificcs an la
salud digestiva y cardiovascular,
el jangibre y la clrouma son alia-
dos claves en una dieta saludable.

Beneficios de la
circuma para
la salud
Gracias a su components ac-

propiedades antiinflamatorias.
Estudice detallan cémo la curcu-
mina inhibe ka divigidn celular de
los adipocitos, ayudando a pre-
venir la formacién de tejido graso
nuevo, o cual as crucial para &l
manejo del peso. También des-
tacan su capacidad para regular
los niveles de gl en

¥ pravenir la xaslmanmla a h in-
sulina, factoras importantas para
aquellos en riesgo de diabstes y
cbesidad.

Su capacidad antioxidante
giando al cuarpo del dafio cehilar
causado por radicales libres. Es-
to es particularmente benaficioso
para prevenir el envejecimienta
prematuro y el desarrollo de en-
farmedades cronicas.

Beneficios del
jengibre para
Ia salud
El jangibre destaca por su efi-
cacia en &l alivio de las nduseas,

algo reconocido por el Centio
de Investigacitn y Desarrolio de
Medicamentos de Cuba, que ge-
fiala su capacidad para elevar la
serotonina en el cerabro, redu-
oiendo asi el apstito y ayudan-
do al control de peso. También
pstd respaldado por estudios de
la Universidad Autdnoma Ma-
tropolitana de México, los cua-
les confirman sus propiedades
antioxidantes que mitigan los
riesgos de enfermedades rela-
cionadas con el estrés oxidativo

Ademas, el jengibre acelera
&l metabolismo, contribuyendo
ala tarmogeénesis y la quema de
calorias, lo que resulta beneficio-
g0 para la pérdida de peso. Sus
propiedades para aliviar el dolor
muscular y mejorar la digestion
lo conviarten en un ingradiante
valicao en distas de bisnsstar.

Por qué la combinacién de
la circuma y el jengibre son bue-
nos para la salud?

La combinacién de circuma

y jengibre ofrecs un efecto sinér-
gxco potante que puede contri-
buir significativamente a la sa-
lud general Estudios como log
realizados con animales demos-
traron que los compuestos en as-
tas eapacias, mmnlmshogaﬂles
yla yina, san fund
les para la reduceidn de la mﬂa
macién erénica y la mejora de la
inmunidad.

Al fortalecer el sistema inmu-
nelégico v mejorar los procesoe
digestivos, esta mezcla apoya
la salud cardiovascular al redu-
cir factores de riesgo como la in-
flamacién arterial Su capacidad
para mitigar el dolor crénico sin
efectos secundarics asociados a
medicamentos convencionales
es otra de sus ventajas signifi-
cativas.

Cémo consumir
clurcuma y jengibre
Para aprovechar al méximo
estos baneficios, se recomisnda

preparar una infusion con am-
bas especias. Hervir agua con
rodajas de jengibre fresco y afia-
dir clircuma en polvo es una ax-
celente manera de comenzar el
dia. Estos ingredientss también
pueden integrarse en batidos,
proporcionando un impulso de
nutrientes esencialea.

Los shots de cdrcuma y jen-
gibre, que se preparan licuando
trozos de ambas raices con una
pizca de pimienta negra y un
citrico, son otra forma popular
de consumeo. Esta combinacion
ayuda a mejorar la absorcitn de
curcumina, maximizando sus

Es importante consumir es-
tas espacias con moderacidn y
congultar con un profesional de
salud, especialmente cuando
58 estan tomando otros medica-
mentos.

Por Constanza Almirén
Fuente: Infobae
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