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Antocianidinas - Una forma natural de luchar contra la
retencion de liquidos.
Por la Dra. Ann F. Walker

Muchas muijeres hallaran consuelo al saber que existe un complemento alimenticio que puede ofrecer
alivio para el dolor y la pesadez de las piernas que ocurre sin causa aparente. Hasta hace poco tiempo,
no existia guia alguna disponible sobre productos naturales que pudieran aliviar este malestar tan comun.
Ahora, estudios publicados en Alemania e Italia y nuestros propios estudios en la Universidad de Reading,
han demostrado la eficacia de un suplemento diario de unas sustancias llamadas antocianidinas, para
mantener saludables las piernas de la mujer.

Los antocianidinas son un subgrupo de la familia de los flavonoides (compuestos vegetales con grandes
propiedades anti inflamatorias) que ayudan a reducir la retencion de liquidos, ya que fortalecen los vasos
sanguineos secundarios, disminuyendo de este modo la filtracién de liquidos.

Los flavonoides se encuentran presentes en abundancia en las frutas y los vegetales, de manera que
forman parte de la dieta habitual. También son los principales compuestos activos de muchos remedios
herbales, siendo responsables de casi el 50% de sus efectos beneficiosos. Aungue las antocianidinas son
los pigmentos que se encuentran en las frutas de color rojo oscuro, generalmente el consumo es
demasiado bajo o se produce solamente durante ciertas estaciones, por lo que no resulta efectivo. Por
este motivo tiene tanta importancia un suplemento diario de Antocianidinas.

Dra. Ann F. Walker, PhD, MCPP, NIMH, FIST, CBiol
Conferencista sobre Nutricion Humana y Especialista en Medicina Natural
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Introduccion

Los sintomas de retencion de liquidos afectan a un
70% de las mujeres(d). Eso representa algo mas de
17 millones de mujeres, solamente en Gran
Bretafia. Aunque un ndmero mucho menor de
hombres se presentan en las consultas médicas
con estos sintomas, no sabemos si esto refleja una
diferencia real entre sexos o si solamente es porque
los hombres logran esconder mejor ese problema

bajo su ropal2).

La retencion de liquidos no afecta solamente a los
ancianos; esta dolencia afecta a una infinidad de
muijeres desde la adolescencia hasta la etapa de la
post-menopausia. Algunas mujeres presentan los
sintomas todo el tiempo, mientras que otras notan
que estos se agudizan precisamente antes de la
menstruacién o, por ejemplo, cuando han estado
de pie durante largo tiempo o después de vuelos
de larga duracion.

Debido a la diversidad de los sintomas, que van
desde la inflamacién de las piernas hasta el dolor
en los pechos, ojos hinchados e inflamacién del
abdomen, este padecimiento a menudo deja

perplejos a los profesionales de la salud que no
saben como tratarlo3). En realidad, hasta hace
poco tiempo, ellos mismos no conocian las causas
de algunas de las formas de retencion de liquidos.

La mayoria de las mujeres no sienten que deban
molestar a su médico, informandole sobre los
sintomas de retencién de liquidos, a causa de la
naturaleza relativamente leve de este problema,
comparandolo con otras enfermedades mas
serias. Las personas que consultan este problema,
descubren que sus opciones de tratamiento se
encuentran bastante limitadas. A veces se
prescriben diuréticos, cuando la retencién de
liquidos esta relacionada con causas médicas,
aungue desafortunadamente estos medicamentos
tienen efectos secundarios y la mayoria de los que
padecen retencion de liquidos no causada por
problemas médicos, no pueden tomarlos durante
periodos de tiempo prolongados(4). Esto significa
que la mayoria de las mujeres que retienen liquidos
por causas no relacionadas con una enfermedad,
estan obligadas a padecer este molesto problema.
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¢Cree usted que
retiene liquidos?

Inicialmente debera determinar el tipo de retencion
de liquidos que padece. Esto pudiera parecer
extrafio, pero existen 3 formas principales de
retencion de liquidos y determinar cual de estas
es la que padece, resulta relativamente facil.
Simplemente lea los ejemplos siguientes y decida
cual de ellos describe mejor su caso. Podria ser
que se identificara con mas de un tipo asi que, si
no esta segura, seria una buena idea realizar una
visita a su médico para eliminar la posibilidad de
que exista una causa médica mas seria que le
esté ocasionando este problema. El resto de este
folleto esta disefiado para ayudarle a comprender
mejor por qué ocurre la retencion de liquidos y
explicarle como solucionarlo de forma segura 'y
natural.

Diferentes tipos de
retencion de liquidos

(1) Retencion Ciclica *

Si usted nota que sus sintomas (tales como dolor
en los pechos, dedos inflamados, aumento de
peso e inflamacién abdominal) aumentan

0 aparecen alrededor de la época de su

periodo menstrual, usted no esta sola:
aproximadamente 10 millones de
muijeres en Gran Bretafia se quejan
de éste tipo de retencién de
liquidos y hay muchas cosas que
usted puede hacer para aliviar
los sintomas.

Algunos doctores se refieren a este tipo de
retencion de liquidos como "“ciclica”, mientras que
las revistas femeninas y muchos libros reconocen
que estos sintomas forman parte del Sindrome
Pre-Menstrual (SPM).

Los médicos raramente recetan diuréticos para
este tipo de retencion de liquidos, ya que
generalmente este tratamiento no es el indicado y
puede producir efectos secundarios a largo
plazo). Como hay tantas muijeres que padecen
de retencion ciclica y tan pocos tratamientos
médicos apropiados, una gran mayoria de estas
pacientes se ven obligadas a luchar por si solas
contra este padecimiento. Este folleto le explicara
cémo una sustancia natural le ofrece a estas
mujeres la oportunidad de hacer frente de manera
segura a la retencion de liquidos.
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(2) Retencién General *

A pesar de que los sintomas reales de “retencién
general” varian muy poco con la retencién
"ciclica" (por ejemplo, dolor en los pechos, dedos
inflamados, aumento de peso e hinchazén
abdominal) lo que diferencia esta forma de
retencion de liquidos es que también la padecen
las mujeres en la edad de la menopausia. La
retencion general también puede afectar a
aquellas mujeres que todavia tienen la
menstruacion, pero que padecen estos sintomas
todo el tiempo, en cualquier época del mes.

Los médicos se refieren a este tipo de retencion
de liqguido como "ideopatica”, que significa que los
sintomas no tienen causa aparente. Los doctores
raramente recetan diuréticos, ya que no es el
tratamiento adecuado y produce efectos
secundarios a largo plazo(4). Si quiere conocer
una sustancia vegetal segura y natural que ya ha
ayudado a muchas mujeres que padecen
retencion general, jcontinte leyendo!

(3) Retencién de liquidos por causas
médicas.

Si sus sintomas de retencion de liquidos estan
relacionados con problemas del corazén, higado o
rifiones, su médico ya debe haberle explicado
cuales son los tratamientos disponibles. Para b
conocer més sobre sencillos cambios en su estilo
de vida que pudieran beneficiarle, dirfjase a las
paginas 8y 9.

* Aunque la mayoria de los casos de retencion de liquidos no
estan relacionados con padecimientos médicos, una visita al médico
siempre es recomendable cuando los sintomas son detectados o
cuando éstos aumentan, para descartar la existencia de problemas
de indole més seria.
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Signos y sintomas de
retencion de liquidos

Los parrafos que vienen a continuacion, describen
los signos mas comunes asociados con la
retencién de liquidos(®). Usted puede identificarse
con s6lo uno de éstos, o darse cuenta de que, en
cierto grado, se identifica con todas estas
situaciones.

Recuerde que sus amigos y familiares a lo mejor
ni siquiera saben que usted lo esta padeciendo,
ya que los sintomas pueden ser tan leves que no
sean visibles para otras personas, pero eso no
significa que su padecimiento deba ser
considerado poco importante, ya que su calidad
de vida podria verse seriamente afectada durante
estos episodios.

Sensibilidad e hinchazén de los pechos *

Pudiera notar que el tamafio de su pecho cambia
ocasionalmente, algunas mujeres notan la
diferencia durante la etapa pre-menstrual de sus
ciclos. La sensacion durante esas épocas de que
lleva un peso extra es incomoda y para algunas
personas significa el aumento de una o dos tallas
de sujetador.

Tobillos hinchados *

Tal vez sus tobillos se parecen a los del pasajero
que ha realizado un largo viaje en avion, aunque
no haya realizado ningun viaje. Es cierto que volar
y permanecer de pie durante periodos de tiempo
prolongados, pueden empeorar la situacion.
Puede que usted se de cuenta de que la forma de
sus tobillos esta menos "definida" o que los
huesos del tobillo parecen estar hundidos y
menos visibles.

* Aunque la mayoria de los casos de retencion de liquidos no estan
relacionados con padecimientos médicos, una visita al médico siempre es
recomendable cuando los sintomas son detectados o cuando éstos
aumentan, para descartar la existencia de problemas de indole méas seria.

Piel esponjosa alrededor de las
rodillas*

La retencién de liquidos que se produce
alrededor de las rodillas, pudiera limitar el tipo
de ropa que usted elige y afectar su
autoestima, especialmente durante los meses
mas calidos. También podria sentir las piernas
"pesadas,” "molestas" o simplemente
recargadas, especialmente cuando camina o
hace ejercicio.

Dificultad al ponerse o quitarse los
anillos*

Si tiene dificultad poniéndose y quitandose los
anillos, jeso no significa necesariamente que
haya ganado peso! Generalmente la retencion
de liquidos inflama ligeramente los dedos, algo
que no resulta facil de ocultar, y que puede ser
el sintoma de que estéa reteniendo demasiado
liquido.

Ojos hinchados*

Podria pensar que parece como si hubiera
pasado la noche de fiesta, jaunque no haya
sido asi! La delicada area alrededor de los ojos
tiene tendencia a acumular liquido; ese efecto
indeseable, se podria describir como que le
hace lucir "marchita" y cansada.

Hinchazén abdominal*

Podria notar cambios en el tamafio de su
abdomen, pudiendo causarle gran
incomodidad y vergilienza. Muchas mujeres
notan cambios en el tamafio de su abdomen
durante la etapa pre-menstrual de su ciclo.

y
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¢ Qué produce retencion
de liquidos cuando no se
debe a una enfermedad?

La mayorfa de los sintomas de inflamacién o
hinchazén, son el resultado de un escape de
liquido de los delicados vasos sanguineos,
permaneciendo este liquido en los tejidos durante
demasiado tiempo(®). Nuestro cuerpo contiene
millones de pequefios vasos sanguineos, llamados
capilares, que corren a través de todos los tejidos
del organismo. Si colocaramos la red de capilares
en linea recta, jésta tendria un largo de miles de
kilbmetros!

Los capilares son versiones en menor escala de
las venas y las arterias (las partes del sistema
circulatorio de mayor tamafio y resistencia). Los
capilares son cientos de veces mas delgados y
mas fragiles que un cabello humano, mientras que
las venas y las arterias son cientos de veces mas
gruesos y son faciimente visibles cuando se
encuentran cerca de la superficie de la piel.
Utilizando la analogia de una red de carreteras,
una arteria serfa como una autopista jmientras
que un capilar seria apenas un sendero!

Los capilares nutren todos los tejidos del cuerpo,
aportando oxigeno y nutrientes y eliminando
liquido y material de desecho. Cuando los
capilares comienzan a "gotear" o se vuelven
demasiado permeables, permiten que escape
demasiado liquido hacia los tejidos circundantes y
éste permanece atrapado alli, lo que provoca la

retencién de liquidos(®).

Capilar sano

Los capilares estan disefiados para permitir que
los liquidos se muevan en ambas direcciones a
través de las paredes del vaso sanguineo. De
esta manera, los tejidos circundantes reciben
nutricion y se eliminan los productos de
desecho.

Capilar “permeable”

A veces los capilares se vuelven demasiado
"permeables" de modo que escapa una
cantidad de liqguido mayor de la que puede ser
reabsorbida. Esto provoca una acumulacion de
liquidos en los tejidos circundantes.
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Luchando contra la
retencion de liquidos

En la salud del sistema capilar intervienen muchos
factores que podemos controlar, tales como: el
tipo de alimentos que consumimos, los habitos
que adoptamos y el ejercicio que realizamos. A
continuacién aparecen algunos consejos sobre
habitos de vida que mejoran la salud de la red de
pequefios vasos sanguineos y reducen el riesgo
de que se produzca la retencién de liquidos.

Restringir la sal

La mayoria de nosotros consumimos mas sal
[sodio] del necesario. En Gran Bretafia, el adulto
promedio consume aproximadamente 9 gramos
diarios (casi 2 cucharaditas rasas al dia). Esto es
mucho mas de los 6 gramos que recomiendan los
médicos. El consumo excesivo de sal puede
causar retencion de liquidos, ya que la sal tiende a
acumular liquido en las células. Con el paso del
tiempo, si el consumo continda siendo excesivo,
existe también la posibilidad de que se produzcan
problemas mas serios de salud, tales como
hipertensién, embolia y enfermedades renales y
coronarias.

La sal que agregamos a los alimentos cuando
cocinamos o en la mesa, representa solamente un
20% del consumo total de sal. Otro 20% proviene
de la sal que se encuentra presente de modo
natural en los alimentos sin procesar, mientras que
la mayor parte (al menos un 60%) proviene de
alimentos preparados, a los que se les agrega sal
para mejorar su sabor. De modo que una
reduccién en la cantidad de sal que utilizamos en
la mesa no serfa la solucion. Para disminuir
realmente el consumo de sal, se necesita reducir
la cantidad de alimentos preparados y comidas
precocinadas que consumimos.

Reducir la cafeina

Aunque el té, el café y las bebidas que contienen
cola no tienen que ser completamente eliminadas,
el consumo excesivo (mas de 5 tazas al dia)
puede alterar el balance de liquidos en el cuerpo,
haciendo trabajar excesivamente a los rifiones. Se
dice que estas bebidas tienen un efecto
"diurético" en el organismo ya que promueven la
pérdida de fluidos vitales y minerales esenciales
cuando se consumen en exceso. Los efectos a
largo plazo del consumo de estas bebidas
populares no son buenos para los que padecen
retencion de liquidos ya que, en realidad, pueden
ocasionar formas aun mas severas de esta
afeccion.

Agua

Y ya que hablamos sobre los liquidos, no nos
engafiemos pensando que al tomar méas agua
acumularemos mas liquido, no funciona asi. Un
cuerpo deshidratado tratard de acumular el liquido
de manera preventiva, de modo que debemos
tratar de beber un vaso de agua mediano por
cada hora del dia en que permanecemos
despiertos (entre 1,5y 2 litros diarios).
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Ejercicio

Permanecer de pie, acostado o sentado durante
largos periodos de tiempo favorece la retencion =~
de liquidos. Esto es porque la red de pequefios -
vasos sanguineos depende de la contraccién de
los musculos para movilizar el liquido alrededor de
cuerpo. Cuando facilitamos este movimiento de
liquidos, se produce una mejor eliminacién de los
materiales de desecho y también un mayor aporte
de nutrientes y oxigeno a las células del
organismo, de modo que debemos adquirir el
habito de llevar una vida menos sedentaria.

No necesita invertir dinero en un costoso equipo,
ni apuntarse a un gimnasio para que el ejercicio
forme parte de su vida. Existen muchas formas de
actividad que facilmente pueden convertirse en
parte de su rutina. Por ejemplo, caminar es un
ejercicio sencillo y facil de incorporar a su estilo de
vida y que estimula los vasos sanguineos, el o~
corazon, los pulmones, los musculos y, por
supuesto, también la mente. Al principio
comience caminando entre 10 y 15 minutos
diarios y aumente hasta llegar al menos a 30
minutos. Balancee los brazos y camine
rapidamente hasta que llegue a sudar ligeramente,
debe alcanzar el punto en que se le agite
ligeramente la respiracién. Recuerde utilizar
zapatos fuertes y cémodos.

Dejar de fumar

De todos es conocido que el habito de
la causa de numerosos problemas de
dafio que causa a los delicados vasos ¢
es solo uno de ellos. La retencion de lig
por tanto otra jbuena razén para dejar d




La importancia de la dieta

La dieta tiene una inmensa influencia sobre la
salud de los vasos capilares y la retencién de
liquidos. Una dieta que consiste principalmente
en "comida basura", alimentos procesados, bajos
en vitaminas pero altos en sal, resulta
definitivamente perjudicial.

La buena salud de los vasos capilares requiere
muchos de los nutrientes esenciales que forman
parte de una buena dieta que incluya proteinas,
vitaminas, minerales y acidos grasos esenciales.
La Vitamina C en particular, se sabe que tiene una
gran importancia para tener vasos capilares
saludables, de modo que una dieta alta en frutas
y vegetales frescos es esencial.

Investigaciones recientes han demostrado que
existe otro grupo de nutrientes en particular que
juega un papel vital en la salud de los vasos
capilares. Pero incluso dietas altas en frutas y
vegetales, pudieran no ofrecer los niveles 6ptimos
de estos nutrientes.

iLas antocianidinas, los nutrientes que nos
faltaban!

Uno de los avances mas increibles en la ciencia
de la nutricion, fue el descubrimiento de unos
nutrientes presentes en nuestra dieta, cuya
importancia para la salud habfa sido anteriormente
descuidada o pasada por alto. La importancia de
los flavonoides, un grupo de nutrientes presentes
en las frutas y los vegetales, ha sido reconocida
durante mucho tiempo. Pero méas recientemente,
unos compuestos de la familia de los flavonoides
llamados antocianidinas, han sido identificados
como particularmente activos para el sustento y la
reparacion de las estructuras corporales ricas en
colageno. El colageno se produce en el cuerpo y
tiene funciones muy diferentes, siendo una de
ellas su participacién en la estructura de los vasos
capilares.
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En realidad, existen muchos problemas de salud
que pueden producirse como consecuencia de un
colageno afectado o debilitado, incluyendo
desgaste de las articulaciones, fragilidad capilar y
paredes capilares dafiadas o "permeables”. De
modo que encontrar un nutriente que ayude a
construir y restaurar el colageno, aumenta las
posibilidades de tratar de forma segura y natural
un gran nimero de enfermedades, incluyendo la
retencién de liquidos causada por vasos
sanguineos permeables. Los investigadores han
determinado que una dieta baja en antocianidinas
y otros compuestos relacionados llamados OPCs
(proantocianidinas oligoméricas), pudiera ser la
causa de capilares dafiados y permeables(8-11),

Por este motivo, para revertir estos problemas
debemos agregar antocianidinas a nuestra dieta
utilizando complementos seguros y adecuados.
En las plantas, las antocianidinas son
responsables de los pigmentos que le dan a las
frutas y las bayas su brillante y fabuloso color. Es
decir, las frutas de cascara oscura tales como las
uvas negras, cerezas y moras, pueden ofrecer
niveles Gtiles de antocianidinas. El problema es
gue no consumimos estos alimentos en
cantidades suficientes para que su efecto sea
notable.

Si usted piensa que padece de problemas
relacionados con vasos capilares permeables,
entonces un complemento concentrado seria ideal
para ofrecer un consumo adecuado Yy fiable de
antocianidinas.
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iLas antocianidinas si
funcionan!

Las antocianidinas y los OPCs tienen una
reputacion bien establecida como complementos
dietéticos en Europa. Los profesionales de la
salud en paises tales como Alemania, Francia e
Italia los recetan regularmente a los pacientes que
padecen retencién de liquidos no causada por
razones médicas(3). Ahora las mujeres que
padecen de este problema, pueden comenzar a
disfrutar de los beneficios de este nuevo método
para el tratamiento de la retencion de liquidos.

Informacién sobre un estudio muy
sorprendente

Un estudio cientifico realizado recientemente en
Gran Bretafia sobre las antocianidinas y su efecto
sobre la retencién de liquidos, ha creado gran
entusiasmo entre los investigadores.

Los investigadores de la Universidad de Reading
se dedicaron a investigar, en un grupo de mujeres
que padecian retencion de liquidos, los efectos
que producia la administracion de una
combinacién de antocianidinas naturales. Las
voluntarias recibieron diariamente tabletas que
contenian 320 mg de antocianidinas naturales
durante 16 semanas (4 meses). A las participantes
se les pidié que visitaran la clinica de la
universidad para evaluar periddicamente su
retencion de liquidos, incluyendo la medicion de la

circunferencia de las piernas, mientras que ellas
mantenian un registro diario de sus sintomas.

Las mujeres evaluadas en este estudio mostraban
una amplia variedad de sintomas y diversos
grados de malestar e incomodidad. No obstante,
una caracteristica comin de todas las pacientes
era el hecho de que sus familiares y amigos
raramente se daban cuenta de que la paciente
tenfa un problema: sélo las pacientes sabian lo
que era fisicamente "normal" y ctiando el area en
cuestién (por ejemplo, piernas, pecho, abdomen)
no estaba bien. Algunas voluntarias dijeron que
estos sintomas les hacian sentirse menos seguras
de si mismas, deprimidas y, en algunos casos, les
impedia usar ropa ajustada.

Resultados impresionantes

Lo que estos investigadores descubrieron fue
sorprendente. Un porcentaje grande y significativo
de estas mujeres experimenté un alivio gradual de
la retencién de liquidos durante el transcurso de
las 16 semanas en que consumieron
antocianidinas, mientras que las que utilizaron un
placebo experimentaron muy pocos cambios en
sus sintomas. La mayoria de las mujeres obtuvo
efectos positivos gracias al uso de antocianidinas.
Estos cambios fueron aiin mas notables después
de las primeras 8 semanas de tomar el
complemento y continuaron mejorando
posteriormente.

Se produjo una dramaética reduccion de los
sintomas generales de retencion de liquidos (por
ejemplo, ganancia de peso, dolor en los pechos e
inflamacién abdominal), asi como de los sintomas
mas especificos asociados con la retencién de
liquidos en las piernas (por ejemplo, inflamacion,
pesadez, falta de agilidad y dolor) entre un nimero
significativo de las mujeres que tomaron las
antocianidinas en comparacion con las que
utilizaron el placebo.

Este innovador estudio con pacientes femeninas
ha conducido a investigaciones posteriores a
mayor escala por parte de los investigadores que
examinan grupos similares de pacientes.
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Preguntas y respuestas

1. P: Peso 3,5 kg mas de lo que deberia,
Jpodria ser por retencion de liquidos?

R: Lo siento pero no, lo mas probable es que sea
grasa. La retencién de liquidos puede agregarle
un peso maximo de 1 kg, a pesar de que el
malestar hace que parezca mucho mayor. Esto a
menudo sucede porque el liquido esta siendo
retenido en tejidos que no estan disefiados para
cargar mucho "peso," como sucede en los
tobillos.

2. P: He estado comprando diuréticos
herbales para mi problema de retencion
de liquidos. ¢Esta mal hacer eso?

R: No se preocupe, es poco probable que estos
productos le hayan causado dafio alguno. Pero
tampoco ayudan a aliviar las causas que provocan
la retencion de liquidos, ya que simplemente
obligan a su cuerpo a secretar fluidos adicionales.
Recuerde que la retencion de liquidos es
provocada por una cantidad de fluido
relativamente pequefia, que permanece atrapada
en el lugar equivocado. Sin embargo, los
diuréticos herbales no son especificos y provocan
la pérdida de fluido en todo el cuerpo.

3. P: ¢Por qué yo? Sufro de retenciéon de
liguidos pero tengo una buena dieta y me
mantengo activa.

R: Parece que algunas personas tienen mas
tendencia a padecerla que otras. También pudiera
ser que, a pesar de que usted mantenga una
buena dieta, ésta no contenga suficientes
antocianidinas como para evitar los sintomas.
Nuestros antepasados tenian razén: comian
muchas mas bayas y semillas, siendo ambas
fuentes ricas en antocianidinas.
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4. P: Mi vientre a menudo esté hinchado
hasta tal punto que no puedo abrocharme
el pantalén. ¢Es debido a la retenciéon de
liquidos?

R: Tal vez siy tal vez no. Si sucede regularmente
aproximadamente en la época de su periodo
menstrual, entonces pudiera ser retencion ciclica.
No obstante, si aparece con frecuencia y los
sintomas se presentan de repente, entonces es
probable que se deba a gases que se producen
en el intestino grueso. La retencion ciclica y
general ocurre generalmente al menos en 2
lugares del cuerpo en un determinado momento.
Esto pudiera ayudarle a decidir si la inflamacién de
su vientre se debe a retencion de liquidos o si
solamente son gases.

5. P: No importa cuanta dieta haga, no
consigo rebajar mis muslos. ¢Podria ser
por retencion de liquidos?

R: No. Seguramente usted lo habria notado
debido a que las partes mas delgadas y 6seas de
sus piernas que son las rodillas y tobillos estarian
también inflamadas particularmente después de
estar largos periodos de pie.

6. P: ;(Beber agua agrava la retencion de
liquidos?

R: Por supuesto que no. Solamente en algunas
enfermedades graves un consumo excesivo de
agua puede aumentar la retencién de liquidos.

7. P: Mis piernas estan pesadas y
cansadas siempre. ¢Puede ayudarme un
suplemento de antocianidinas?

R: Las piernas cansadas y pesadas puede ser
sefial de retencion general (pagina 6). Seria muy
recomendable tomar antocianidinas durante 8
semanas.

Antocianidinas una forma natu




8 . P: ¢(Puedo tomar antocianidinas con
mis medicamentos recetados por el
médico?

R: No existen interacciones entre los
medicamentos y las antocianidinas.

9. P ¢Puedo tomar antocianidinas con la
pildora anti-conceptiva o con HRT (terapia
de reemplazo hormonal)?

R: Si, se pueden tomar juntas. Estos productos
naturales no interfieren con las hormonas usadas
en la pildora anti-conceptiva ni con HRT.

10. P ¢ Tienen las antocianidinas efectos
secundarios?

R: No. las antocianidinas provienen de fuentes
naturales que tienen un efecto beneficioso sobre
la salud. Las antocianidinas y los OPCs son muy
populares en Europa como "farma cosméticos".
Se utilizan para mejorar el cutis, debido a que
fortalecen y reparan el colageno (el material que le
da a la piel firmeza y flexibilidad).

11. P ({Se pueden tomar antocianidinas
con vitaminas y minerales?

R: Si. Es completamente seguro consumir
antocianidinas conjuntamente con céapsulas y
tabletas de multi-nutrientes. A diferencia de
muchos diuréticos que pueden provocar pérdida
de las reservas corporales de potasio, magnesio y
calcio, las antocianidinas no afectan al balance
mineral del cuerpo.

12. P ¢{Cuanto tiempo tardan las
antocianidinas en dar resultados?

R: No debe esperar que las antocianidinas actten
tan rapidamente como los compuestos diuréticos,
0 sea, en el plazo de pocas horas. Como la
mayoria de los nutrientes, se necesita algin
tiempo para que la concentracién de
antocianidinas aumente en el cuerpo hasta
alcanzar niveles significativos. Se recomiendan
320 mg de antocianidinas, en un régimen minimo
de 8 semanas.

13. P ¢Hay algo mas que yo pueda hacer
para aliviar la retencion de liquidos?

R: Ejercicio varias veces a la semana para ayudar
a su cuerpo a eliminar el liquido adicional y
mejorar su animo. También seria una buena idea
reducir el consumo de cafeina, alcohol y sal, que
pueden empeorar la retencion de liquidos. No
necesita dejar de tomarlos por completo,
solamente reducir el consumo si cree que los esta
consumiendo en exceso.

14. P ¢Existen algunos alimentos que
deberia intentar incluir en mi dieta?

R: Como vimos anteriormente en este folleto, las
mejores fuentes de antocianidinas son las frutas y
los vegetales, de modo que un consumo
adecuado de los mismos, aproximadamente 5
porciones diarias, debe ser suficiente. Ademas, las
frutas y los vegetales son una excelente fuente del
mineral potasio, que puede ayudar a balancear las
cantidades excesivas de sodio que consume la
mayoria de la gente. Cuando se mantiene un
equilibrio normal entre el potasio y el sodio, se
reducen las posibilidades de producirse retencién
de liquidos.
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Mas beneficios de las Antocianidinas

1. Como producto antiarrugas: las fibras de coldgeno y elastina son las responsables de una piel
tersa, fuerte y flexible. Con la edad, las células que ayudan a producir estas fibras, poco a poco van
disminuyendo, con lo que la piel se vuelve més fina, menos firme y mas arrugada.

Las antocianidinas protegen al colageno y la elastina de las enzimas que las degradan e incrementan
los niveles intracelulares de Vitamina C, necesaria para transformar la prolina en hidroxiprolina, un
aminoacido imprescindible para la sintesis del colageno. Todas estas acciones contribuyen a reforzar
la malla de fibras de coladgeno y elastina que forman parte del tejido conectivo, ayudando a mantener
una piel mas resistente, firme y elastica.

2. Como antioxidante: su efecto es 15-20 veces mayor que la vitamina E en la neutralizacion de
radicales libres.

3. Para las Alergias: las antocianidinas inhiben la liberacién de la histamina, por lo tanto resultan
muy Utiles en las alergias, fiebre del heno, asma alérgica, reacciones cutaneas producidas por
factores ambientales, alimentos, &caros, etc.

4. Dolores ciclicos en los pechos: reduccion de los sintomas premenstruales de dolor y
sensibilidad en los pechos. Muchas mujeres notan cambios positivos después de un mes de uso.

5. Sinergismo con la vitamina E: las antocianidinas protegen la vitamina C dentro del organismo,
facilitando su asimilacion.

Antoclanidinas
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