GLUTATHIONE
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Investigadores y cientificos lo han apodado el maestro antioxidante, el principal antioxidante del cuerpo, e incluso la
madre de todos los antioxidantes. Y, no importa lo cumplidoras que sean las etiquetas, el glutation se merece cualquiera
de ellos.
Este antioxidante indispensable ayuda a neutralizar las toxinas en el cuerpo, eliminar los radicales libres peligrosos,
desintoxicar el higado y apoyar el funcionamiento general de todo el sistema inmunologico. Hoy, vamos a mirar mas de
cerca esta poderosa sustancia y, lo mas importante, como aumentar los niveles de glutation dentro del cuerpo.
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Glutathione es producida naturalmente por el cuerpo, pero los niveles caen con la edad

Los investigadores conocen de glutation desde 1889, pero sélo en los Ultimos treinta anos han comenzado a entender y

explorar sus funciones. Una pequena molécula de proteina, glutation, se sintetiza en el cuerpo a partir de tres
aminoacidos diferentes: L-cisteina, acido L-glutdmico y glicina. Aunque existe en cada célula, la gran mayoria del
glutation esta en el higado.

Glutathion regula el crecimiento celular, combate la oxidacion de
las grasas circulantes en el torrente sanguineo, sintetiza y repara el
ADN, ayuda a transportar aminoacidos dentro y fuera de las
células y tiene todo un arsenal de efectos desintoxicantes y de
aumento inmunitario.

Desafortunadamente, los niveles de glutation comienzan a caer a
la mediana edad y pueden caer tan bajo como sdélo el 50 por
ciento de lo que el cuerpo necesita para una salud optima.
Ademas del envejecimiento, la baja glutation también puede
resultar de un consumo excesivo de alimentos fuertemente
procesados, toxinas ambientales, medicamentos, enfermedades,
infecciones y estrés.

Los bajos niveles de glutation estan vinculados a problemas
cronicos de salud

Los bajos niveles de glutation inhibe Ila funcion celular,
permitiendo que los radicales libres peligrosos causen dano
oxidativo. El dano oxidativo causado por los radicales libres esta en
la raiz de muchos problemas cronicos de salud.

Ahora, los investigadores estan descubriendo que los bajos niveles de glutation pueden causar afecciones degenerativas
inducidas por radicales libres como enfermedades cardiacas y cancer respectivamente, los asesinos ndmero uno y
Nnumero dos en Estados Unidos. Por supuesto, otros paises del mundo occidental muestran estadisticas sombrias
similares.

En un estudio publicado en el New England Journal of Medicine, los investigadores encontraron que los pacientes con
enfermedades cardiacas bajas en sangre de glutation tenian un 30 por ciento mas de probabilidades de sufrir un ataque
al corazéon que aquellos con niveles 6ptimos.

Otras afecciones relacionadas con la deficiencia de glutation incluyen enfermedades autoinmunes, sindrome de fatiga
cronica, diabetes, enfermedad de Alzheimer, enfermedad de Parkinson, autismo, artritis, insuficiencia renal y
enfermedad hepatica, por nombrar sélo algunos.

Glutathione tiene importantes efectos de aumento del sistema inmunitario y desintoxicante

Glutathione juega un papel tan importante en la desintoxicacion y la funcion del sistema inmunoldgico que no es del
todo inverosimil imaginarlo como un héroe que asesina dragones, corriendo a la batalla y derrotando toxinas y
patogenos dondequiera que se encuentren estas amenazas.

El gluutation debe ser equilibrado en las células linfoides para que el sistema inmunitario funcione correctamente. Su
molécula de cisteina hace posible la reproduccion de las células T. Glutathione también ayuda activamente a los
macréfagos en el torrente sanguineo a combatir a los patdgenos e invasiones bacterianas y desintoxica los radicales
reactivos de oxigeno creados por la radiacion de luz ultravioleta.

Ademas, la glutation ayuda a regenerar y reciclar otros antioxidantes importantes, como la vitamina Cy la vitamina E.
Como el principal agente desintoxicante en el cuerpo, la glutation transforma quimicamente carcindgenos, toxinas y
farmacos en compuestos inofenables que pueden ser eliminados sin danar el ADN celular. En el caso de metales
pesados como el mercurioy el plomo, la glutation los neutraliza a la unidn con ellos.

¢Como puedo elevar mis niveles de glutation?

La fruta de pomelo, melones, melocotones, espinacas y esparragos son buenas fuentes de glutation. Estos alimentos
deben consumir crudos y organicos siempre que sea posible. Calentarlos apagara su contenido de glutation.

Sin embargo, como proteina, la glutation se digiere rapidamente y se descompone en aminoacidos individuales. De
hecho, varios estudios han demostrado que la ingesta dietética por si sola puede no ser suficiente para aumentar los
niveles circulantes de glutation.

Los expertos dicen que la mejor manera de aumentar los niveles es complementar con precursores de glutation, los
aminoacidos que tu cuerpo utiliza como blogques de construccion para producir glutation.

En cuanto a la suplementacion, tanto N-acetil-cisteina
como acido alfa lipoico han demostrado mejorar los
niveles de glutation en casos de deficiencia. Otras
sustancias que pueden ayudar a aumentar los niveles
de glutation incluyen la curcumina, la melatonina de
cerezas oscuras, el cardo lechero y el selenio mineral.
Teniendo en cuenta todas las funciones vitales que
realiza glutation, puede ser sabio aumentar los niveles
de glutation para asegurarse de que se tiene suficiente
de esta molécula insustituible. Tu cuerpo te lo
agradecera.
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