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DUNTA GENERAL ORDINARIA | 3 El pasado 8 de febrero de 2008, tuvo lugar en el Edificio La Galia de

la Universidad Miguel Hernandez de Elche, la firma del “Convenio
L SOCIACION DI A DIA 5 de colaboracion entre la Universidad Miguel Hernandez de Elche y
la Asociacion Valenciana de la Enfermedad de Huntington”.

ICARTA DE UN SOCIO 6 , . .
Como ya comentamos en el boletin n° 9, este convenio consiste en

INVESTIGACION Y g | una aportacion economica por parte de la asociacion para la
FUNTINGTON contratacién de un investigador durante un afio para colaborar con
el equipo del investigador D. Angel Barco, el cual tiene actualmente
en marcha un proyecto de investigacion financiado por la Fundacion
La Marato de TV3 para el estudio de la Acetilacion de la
cromatina y la expresion dependiente de CREB en la patologia de la enfermedad de
Huntington.

LOTERIA DE NAVIDAD 11

Este convenio tendra una duracion inicial de 12 meses, pudiendo ser prorrogado mediante
acuerdo de las dos partes, siendo la aportacion de la asociacion de 14.000 €. Esta
aportacion economica esta sufragada en gran parte por las aportaciones de los socios, la
venta de loteria de navidad y subvenciones privadas (principalmente de la empresa
Orona, a través de su fundacion).

Al acto acudieron por parte de la Universidad
Miguel Herndndez de Elche, D. Jesus Rodriguez
Marin, Excmo. Y Magfco. Sr. Rector de la citada
universidad y D. Angel Barco, investigador
responsable del proyecto, mientras que por parte
de nuestra asociacion acudieron Hilario
Esclapez, Vicepresidente de la Asociacion y Ana
Sempere, vocal y persona de contacto durante la
duracioén del convenio.

Asimismo, al acto acudieron diversos medios de

comunicacién de la provincia, tales como el Firma del convenio: De izquierda a derecha, D. Angel
.. ., . .. Barco, investigador; D. JesUs Rodriguez Marin,

Diario Informacion de A“Cantea el Diario La Rector de la UMH, Hilario Esclapez, Vicepresidente

Verdad, asi como medios locales, etc... hecho deAVAEHy Ana Sempere, vocal y contacto de
AVAEH con la UMH.
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BRI : que contrastado con las diversas

Neurociencias potenciala publicaciones aparecidas al dia
. B li7 2 siguiente en diversos medios, como
mvesl:l,gaaon parafreparla los ya citados diarios Informacién
enfermedad de Hunungton & de Alicante y La Verdad, asi como
Los afectados aportan més fondos para buscar un (H los diarios Las Provincias o el ABC.

tratamiento eficaz a esta patologia neurodegenerativa
Este convenio tiene una gran

importancia para los miembros de
la Asociacion, los cuales hemos
' — trabajado mucho para que pudiera
; llegar a buen fin, salvando muchos
problemas, tanto burocraticos,
como econdémicos, y hemos
depositado muchas esperanzas en
" él, ya que consideramos que es
nuestro pequefio “granito de arena” a la investigacion contra la Enfermedad de
Huntington.

< [l crioemioLoGia

Mayor incidencia
en las Marinas
Alta y Baixa

WAEE

m ? A.V.A.E.H. mﬂ % A.V.A.E.H.

A ambos lados se pueden
observar algunas de las
hojas que componen el
convenio de colaboracion
entre la Universidad Miguel
Hernandez de Elche y la
il Asociacion Valenciana de la
e et Enfermedad de Huntington.

Desde el 15 de Octubre trabaja para el Instituto de Neurociencias de la UMH, la biéloga
Deisy Guiretti, que posee mucha experiencia en investigacion. Esperamos que su
participacion en este trabajo se vea recompensada y podamos avanzar con el proyecto.

SUBVENCION DE LA FUNDACION ORONA

Como ya hemos comentado en e e e e
el anterior articulo, el pasado Ascensores

mes de febrero, y coincidiendo ORONA Ezcaleras Mecanicas
con la firma del convenio con la

Universidad Miguel Herndndez de Elche, el GRUPO ORONA nos concedié una ayuda
econdmica con cargo a su Fondo de Educacion y Promocion Cooperativa de 2.049,76 €.

Esta cantidad proviene de los beneficios de la citada empresa, de los cuales destinan una
parte a través del citado Fondo de Educacion y Promocion Cooperativa para apoyar
proyectos de formacion y desarrollo educativo, asi como en el campo de la investigacion.
Es por ello, que la totalidad de esta ayuda se destinara a sufragar los gastos del convenio
con la Universidad Miguel Hernandez de Elche, esperando que en un futuro, el Grupo
Orona nos preste una ayuda, si cabe aun mayor.
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JUNTA GENERAL ORDINARIA

El pasado 25 de mayo de este afo, tuvo lugar la celebracion de la Junta General
Ordinaria de la Asociacién de la enfermedad Valenciana de Huntington (AVAEH), en la
poblacion de Beniarbeig, cuya organizacion de este evento fue a cargo del socio Pepa
en la ciudad anteriormente citada. Al finalizar la junta se celebré un almuerzo con todos
Sus asistentes.

A continuacién se adjunta el Acta de la Junta General Ordinaria.

ACTA DE LA REUNION CELEBRADA EL 25 DE MAYO DE 2008

ASISTEN:
La Junta Directiva y 24 miembros de la asociacion

En las instalaciones del Salén de Actos del Ayuntamiento de Beniarbeig (Alicante), siendo el dia 25 de mayo
de 2008, a las 11:30 horas, da comienzo con las personas indicadas anteriormente la Asamblea General de
Socios de la Asociacién Valenciana de la Enfermedad de Huntington con el siguiente orden del dia:

Lectura y aprobacion del acta anterior.

Presentacion de la memoria de actividades de 2007.

Aprobacién del estado de cuentas afio 2007.

Presentacion presupuesto econémico para el afio 2008.

Presentacion de las actividades previstas afio 2008 (G.A.M.) Grupos de ayuda mutua.
Ratificacion 6 modificacién de la Junta Directiva.

Ruegos y preguntas.

NouokrwbdE

Antes del inicio de la asamblea, y tal como estaba previsto, el Dr. J.M. Millan, Doctor Genetista del
Hospital La Fé de Valencia, nos hizo una interesante exposicion sobre la aparicion y evolucion de la
Enfermedad de Huntington, asi como un repaso a los tratamientos que se han estado utilizando en la EH y
los que estan en fase de desarrollo, finalizando con un esperanzador mensaje sobre los grandes esfuerzos
gue se estan realizando para desarrollar tratamientos realmente eficaces en la lucha de Enfermedad de
Huntington.

Posteriormente, la Dra. Elena Allure, Doctora en Biologia, y Jefa del equipo de laboratorio en
preimplantacion del Hospital La Fé de Valencia, nos hizo una exposicién sobre el tratamiento de DGP que
ya se puede realizar a través de la Seguridad Social en el citado hospital.

Por ultimo, por parte del Dr. Francisco Romero, Bi6logo del Instituto de Reproduccién de la Maria
Alta (IREMA) se realiza una exposicion sobre las posibilidades de realizar el DGP en el citado instituto.

Al finalizar las exposicidn se procede a una pequefia pausa.
Siendo las 13:00 horas se reanuda la asamblea general dando lugar a los puntos establecidos en el

orden del dia, habiéndose facilitado a todos los asistentes un dossier con toda la informacién relativa a los
puntos a tratar:

1. LECTURAY APROBACION DEL ACTA ANTERIOR.

Se procede a la lectura del acta de la sesién anterior procediéndose posteriormente a su aprobacion,
obteniendo el voto favorable de la unanimidad de los presentes, quedando por lo tanto aprobado.
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2. MEMORIA ACTIVIDADES DEL EJERCICIO 2007.

Se procede a comentar entre los asistentes las distintas actividades realizadas por la asociacion a lo
largo del ejercicio 2007, entre las que destaca la atencién a los socios, distintas reuniones con organismos y
autoridades, publicacién de boletines, etc... haciéndose especial mencién a los proyectos “Avaeh explica” y
“Apoyo a la investigacion” con la firma del convenio con la UMH de Elche.

3. ESTADO DE CUENTAS DEL ANO 2007.

Se procede a explicar entre todos los asistentes del estado de cuentas del ejercicio 2007 fijjandose unos
ingresos de 6.658,73 € y unos gastos de 4.928 €, procediéndose posteriormente a su aprobacion,
obteniendo el voto favorable de la unanimidad de los presentes, quedando por lo tanto aprobado.

4. PRESUPUESTO DEL ANO 2008.

Se procede a explicar entre todos los asistentes del presupuesto de gastos e ingresos para el ejercicio
2008 previéndose unos ingresos propios por ingreso de cuotas de 4536 €, procediéndose posteriormente a
su aprobacion, obteniendo el voto favorable de la unanimidad de los presentes, quedando por lo tanto
aprobado.

5. ACTIVIDADES PREVISTAS ANO 2008

Se comenta entre los presentes el documento de actividades previstas para el afio 2008, las cuales
incluyen diversos proyectos (Grupos de Ayuda Mutua, Fisioterapia domiciliaria, contratacion de auxiliar
administrativo, convenio con UMH, jornadas, etc..), reuniones y asambleas, asi como diversas actividades
relacionadas con la gestién (nuevos tripticos, pagina web, boletines, adquisicion de material informatico,
etc...).

6. RENOVACION DE CARGOS.

Se pregunta a los asistentes si alguien desea formar parte de la Junta Directiva, por lo que se somete a
votacion la renovacion de la actual Junta Directiva, causando baja en la misma D. Alvaro Martin Ruiz .Se
somete a aprobacion obteniendo el voto favorable de la unanimidad de todos los presentes quedando la
Junta Directiva compuesta por las siguientes personas:

- Presidenta: Mercedes Mufioz Diaz
- Vicepresidente: Hilario Esclapez Pastor
- Tesorera: Esther Guillén Martorell
- Secretario: Jorge Marco Guirado

- Vocales: Ana Sempere Bonete

Francisco Redondo Berenguer
Fatima Pérez Carbonell
Ménica Bonete Segarra

7. RUEGOS Y PREGUNTAS

No hay

No habiendo mas asuntos a tratar, se levanta la sesion siendo las 14:00 horas del dia anteriormente
indicado.
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LA ASOCIACION
DIA A DIA

PROYECTO “INVESTIGACION Y ASISTENCIA

FISIOTERAPEUTICA PARA ENFERMOS DE
5 erver

oot B ot COREA DE HUNTINGTON”

Centre Servefl d"0Ocupacio

Informaros que gracias al Servef fue aprobada la subvencién del proyecto “Investigacion y
Asistencia Fisioterapeutica para enfermos de Corea Huntington”, Gracias al proyecto
conseguimos la contratacion de Caling Cheung como fisioterapeuta y Silvia Gémez como
administrativa.

El proyecto se inici6 en Julio de este afio, ofreciendo durante cuatro meses asistencia
fisioterapica a domicilio, con una duracion por sesién 45-60 minutos, el tratamiento se
ajusto a las necesidades y capacidades de cada paciente, segun la fase de la enfermedad
en la que se encontraba.

Este proyecto ha finalizado con fecha 31 de Octubre, cuya finalidad ha sido demostrar que
con estas intervenciones se disminuye el ritmo del deterioro motriz, haciendo posible que
los afectados puedan desplazarse y controlar su tronco por mas tiempo. En este sentido
se han aprovechado los resultados obtenidos por Judith Husler, fisioterapeuta del Instituto
San José, aplicando el método Bobath con el colectivo. A la vez los beneficios del control
van a repercutir en otras areas de su bienestar, poder moverse significa poder compratr,
realizar actividades de ocio, gestionarse sus auto cuidados y por supuesto, depender
menos de la familia.

Comunicaros que Silvia GOmez va a continuar trabajando con nosotros como

administrativa, se va a encargar de llevar al dia las gestiones de la Asociacion, Cobro
aportacion Voluntaria, correo, atencion telefonica.....
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CARTA DE UN SOCIO

EL PRESENTE ES LO UNICO QUE HAY

En esta vida no estamos preparados para las desgracias, hay muchas cosas que la sociedad
no estamos preparada para ello, como por ejemplo para las enfermedades, nadie nos ensefia a
que tenemos que ponernos en la piel de las personas que lo pasan mal, lo vemos un ratito por
la tele y luego cambiamos de canal, y nos da pena pero jamas pensamos que nos pasara algun
dia una desgracia parecida, para la muerte tampoco estamos preparados, aunque no paramos
de oirla, en todos los medios, a nuestro alrededor hasta que nos toca alguien cercano, alguien
a quien queremos y entonces te pones a pensar, y a darle vueltas a las cosas una y otra
vez hasta que piensas que hay que vivir la vida cada DIA como si fuese el ultimo, porque
realmente El presente es lo Unico que hay.

Cada vez que veo a mi padre y pienso una persona que a amado tanto, que ha sido feliz, que ha vivido la
vida tan bien, (se ha cuidado, no ha fumado nunca, ha sido una persona sana, deportista, culta...) HA
SABIDO VIVIR LA VIDA CON MUCHO OPTIMISMO ha sido valiente, se ha enamorado, a luchado contra
muchas cosas y a tenido el valor de formar una familia, esta persona no se merece esto porque ha hecho
cosas muy grandes y tenia muchisimos proyectos, con la suerte de tener una persona a su lado que la
amaba, y ella le amaba a él, y la enfermedad le arrebatd las cosas mas importantes para él, no es justo, nos
han hecho dafio a todos, han destrozado nuestra familia, y por desgracia muchas familias estan destrozadas
por culpa de esto, nadie lo merecemos y no sabemos porque, parece ser que algunas personas de manera
injustificada o justificada no lo sabemos, hemos de pasar por esto, no sé que hemos hecho en la anterior
vida pero seguro que nada bueno....

Lo estamos aqui sufriendo tanto, junto con él, esta vida es muy injusta y, no entiendo a que
hemos venido, porque no paramos de sufrir, y existen enfermedades tan malas que destrozan
familias, parece ser que esto es la vida, es asi de cruda a veces, tenemos que valorar las cosas
que tenemos porque ahora mismo estamos aqui, pero mafiana no sabemos donde estaremos.

Esto es la vida, tenemos que seguir aprendiendo muchas cosas, y ahora mismo nos acaban de
dar una leccion, tenemos que sacar el mejor provecho al menos para que nuestra forma de
vida sea mas positiva y nos den mas ganas de pensar en esas cosas tan sencillas y que son
tan bonitas de vivirlas y sin darnos cuenta no las valoramos y perdemos el tiempo en pensar y
ver como pasa la vida. Para mi, mi familia es lo mas grande y importante de esta vida, y
cuando me enteré de que mi padre estaba enfermo me queria morir, y el pensar que el dia de
mafana yo puedo estar malita o me puedo morir mafiana, me han entrado muchas ganas de
comerme la vida a bocaos, porque al fin es lo que nos estan intentando ensefiar, cuando
pasan desgracias asi se te hunde el mundo, pero si quieres salir hay un buen camino que si lo
sigues puedes ser feliz valorando todas estas cosas que hoy gracias a dios tenemos.

El amor es lo Unico que mueve montafas.
Y con mucho amor se consigue la felicidad.

Agradezco en primer lugar a Asun por ser como es, por tener un corazon tan grande, por
vivir esto con nosotros, por todo el carifio que nos ha dado, paciencia que ha tenido con
nosotros cuando la hemos atosigado con tantas preguntas y ella nos ha dedicado todo su
tiempo, nos ha dado toda la informacién y también nos ha aconsejado, por habernos dado la

Boletin AVAEH 6 2008



oportunidad de unirnos a todos justo en este momento que realmente lo necesitamos y
parece que estemos olvidados del mundo.

Gracias por habernos invitado a vivir esta experiencia Unica, ha sido increible y gracias a ti he
podido conocer a gente maravillosa, he comprobado que en cualquier parte del mundo hay
gente que esta pasando por lo mismo que yo, y si que saben cobmo me siento, y saben como
pienso cuando en mi vida normal estoy rodeada de gente que dice que me entiende pero
realmente no tiene ni idea lo que hay dentro de mi cabeza, he sentido en mi piel personas con
el mismo problema y solo con mirarle a los ojos lo podia entender.

He visto con mis propios ojos un sala llena de médicos que estan investigando realmente la
enfermedad, lo digo porque cuando voy al médico para el control de mi padre, el médico me
comenta que si, que estan investigando pero jamas habia visto una sala llena de gente
preocupandose por nuestro problema, no sé cuando sacaran el “antidoto, la pastillita, la
inyeccion...” ojala este viva yo para ver con mis propios ojos que nadie mas sufrira como
nosotros, lo Unico que pido es que salga pronto para que las proximas generaciones no sufran
todo lo que estamos viviendo nosotros.

****Quiero dar las gracias a todas las personas que he conocido porque cada uno me ha
ayudado de alguna manera y me han dado mucho carifio y muchas fuerzas para seguir
adelante. Alfred y Inma, os quiero mucho solo os conozco de 3 dias pero me he dado cuenta
de lo bellisimas personas que sois, de lo buena gente y del corazén tan grande que tenéis,
Alfred estas en un momento critico porque quieres ampliar tu familia y para eso necesitas dar
el paso a saber cosas que cuesta mucho enfrentarse, pero tienes a tu lado una gran mujer que
te apoya muchisimo y que va a estar a tu lado en los momentos mas duros de tu vida, por eso
te deseo mucha suerte y que vaya todo muy bien de corazén. Angel y Lorena, es un honor
haberos conocido, Angel eres una persona enorme, eres muy valiente y te admiro por tener
esa fuerza y ese caracter tan positivo, tienes mucha suerte de tener a tu pareja porque te
quiere mucho y esta a tu lado no todo el mundo es asi, ta ya sabes por qué te lo digo, sobre
todo se feliz y sigue haciendo feliz a la personas porque lo haces muy bien, espero que pronto
cumplais vuestro suefio y tengais un bebe y disfrutéis de él mucho. Maria, me alegro tanto de
haberte conocido, eres una tia muy inteligente y divertida, tienes un corazén muy grande y
espero que sigas asi de luchadora y de fuerte como eres. Maruja, eres una pasada de mujer,
eres pura energia positiva, le das la vuelta y lo pones todo muy bonito y le quitas tanto hierro
al problema de una manera increible y gracias a personas como tu que nos pasas tantas
fuerzas podemos seguir adelante. Rodolfo y su mujer, me alegro mucho de conoceros, pedazo
de persona, menudo hombre que fuerza que tienes, eres muy luchador, y te paso muchas
fuerzas para que sigas adelante.

Me alegro mucho de haberos conocido a todos, también quiero nombrar a Montse torrecillas, a
la familia de Mallorca, a los de Salamanca, Cérdoba, y a toda la buena gente que he conocido
pero que no tengo sus mails y si alguien los tiene ya me los pasara por que no quiero perder el
contacto con nadie y quiero forjar una amistad para siempre por que al fin y al cabo somos
familia NnQ?7?? *****

*****VVamos a seguir luchando todos juntos y hacer mucha fuerza y hacer muchas cosas para
que pronto podamos celebrar ese dia que estamos esperando con tantas ganas. No perdamos
la esperanza NUNCA.
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INVESTIGACION Y
HUNTINGTON

Estructura del ADN, clave para la identificar victimas
Por: Agencia AFP

Tamario del texto B2 I&

1 Madrid(AFP). La estructura del ADN, considerado uno de
los descubrimientos cientificos mas grandes de todos los
tiempos, es la portadora de informacion genética que
permite la identificacion de los cadaveres de victimas de
catastrofes.

El trabajo del estadounidense James Watson y el
britAnico Francis Crick sobre la estructura en doble hélice
del ADN, permitié saber que el patrimonio genético
humano se basa en 23 pares de cromosomas.

Y sobre todo, que cada uno de ellos, situado en el
corazon de las células, es de hecho una larga doble
hélice formada de &cido desoxirribonucleico (ADN).

El ADN esta compuesto de cuatro letras (o bases) del
llustracion del ADN. Foto/AFP alfabeto genético, cuyas secuencias forman palabras
comprensibles por la maquina celular. Este enorme
manual de instrucciones lleva 3,500 millones de letras
gue se encadenan a lo largo de la molécula del ADN y de
las cuales solo una pequefia parte, los genes, dan 6rdenes efectivas.

Si el conjunto de estas letras fuera impreso, formarian 3,500 volimenes de 500 péaginas. El
cuerpo humano tiene menos de 30,000 genes, de tamafio muy variable, que le permiten vivir y
reproducirse.

Los instrumentos de la biologia molecular han favorecido una explosién de la genética
permitiendo cortar este ADN, detectar y estudiar los genes defectuosos asi como los errores de
programacion, responsables de las enfermedades genéticas.

Esta evolucién ha permitido desarrollar el diagnéstico prenatal, identificar genes de

enfermedades -corea de Huntington, distrofia muscular de Duchenne-, explorar los vinculos entre
la genética y el cancer y poner a punto métodos de diagnéstico y prondsticos.
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Potenciar las defensas antioxidantes del organismo
podria ayudar a frenar la enfermedad de
Huntington.

El estrés oxidativo y el dafio a determinadas macromoléculas
intervienen en el progreso de este trastorno.

La progresién de la enfermedad de Huntington podria frenarse a través de estrategias terapéuticas
gue potencien las defensas antioxidantes del organismo, segun los resultados de un estudio realizado
por primera vez en humanos y elaborado por investigadores de la Universidad de Lleida, que publican
sus conclusiones en el Gltimo niumero de la revista "Free Radical Biology and Medicine".

El estudio, dado a conocer por el Servicio de Informacién y Noticias Cientificas (SINC), muestra que el
estrés oxidativo y el dafio a determinadas macromoléculas intervienen en el progreso de la citada
enfermedad, caracterizada por desérdenes psiquiatricos y cognitivos, movimientos involuntarios y
demencia. La investigacion se realiz6 a partir de muestras de cerebro obtenidas postmortem de
afectados por Huntington y se compararon con muestras de otras personas. Se estudiaron las dos
areas cerebrales mas afectadas por dicha enfermedad: el estriado y el cortex.

Eliminacion de radicales libres

El trabajo permitié comprobar que los cerebros de las personas con Huntington presentaban niveles
elevados de proteinas cuya funcion esta relacionada con la eliminacién de especies reactivas del
oxigeno (ROS), o como se las conoce comunmente, radicales libres. "En los cerebros de estos
enfermos existe una situacion que denominamos estrés oxidativo, y como consecuencia, las neuronas
(y otras células presentes en el cerebro como las células de la glia) intentan defenderse aumentando
las defensas antioxidantes", explico Elisa Cabiscol, profesora de Bioquimica en la Universidad de
Lleida y una de las autoras de la investigacion.

En condiciones normales, el balance entre generacion de ROS y sistemas antioxidantes permite a las
células su correcto funcionamiento. Sin embargo, cuando nos encontramos en una situacién de estrés
oxidativo, la generacion de ROS supera la capacidad de defensa celular, lo que implica una alteracién de la
célula y en dltimo término, su muerte. "Nuestro estudio ha puesto de manifiesto la importancia del estrés
oxidativo en el Huntington, lo que ampara el uso de estrategias terapéuticas que potencien las defensas
antioxidantes o eviten la formacién de radicales libres para intentar detener o hacer mas lenta la progresion
de esta devastadora enfermedad"”, afirmé la investigadora.

¢Qué son los antioxidantes?

Se trata de un grupo de vitaminas, minerales, colorantes naturales y otros compuestos de vegetales y
enzimas (sustancias propias de nuestro organismo que intervienen en multiples procesos metabolicos), que
bloguean el efecto perjudicial de los denominados radicales libres. La mayoria de los antioxidantes se
encuentra en alimentos vegetales, lo que explica que incluir frutas, legumbres, verduras y hortalizas o
cereales integrales en nuestra dieta sea tan beneficioso.

Colorantes naturales u otros compuestos de vegetales

e Flavonoides: Comprenden a los flavonoles, los antocianidoles y a las flavonas, colorantes
naturales con accion antioxidante que constituyen el grupo méas importante de la familia de los
polifenoles, muy presentes en el mundo vegetal. Protegen el sistema cardiovascular y activan las
enzimas glutation peroxidasa y catalasa, antioxidantes presentes de forma natural en nuestro
organismo. Estan en la familia de las coles, las verduras de hoja verde, las frutas rojas y moradas
y los citricos. Segun la American Cancer Society, reducen el riesgo de cancer colo-rectal.

e |soflavonas: En la soja y algunos de sus derivados como el tofu (queso de leche de soja) y el
tempeh (semillas de soja a las que se afiade un hongo especifico para su fermentacion). Algunos
estudios cientificos han demostrado que las mujeres asiaticas que consumen soja presentan una
menor incidencia de cancer de mama y matriz que las occidentales.
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Acido alfa-lipoico: Es un carotenoide de algunas verduras y frutas, que ayuda a neutralizar los
efectos de los radicales libres potenciando las funciones antioxidantes de las vitaminas C, E y de la
enzima glutation peroxidasa. Abunda en el tomate.

Sustancias propias del organismo, enzimas antioxidantes:

Ademas de las enzimas glutation peroxidasa, catalasa y superéxido dismutasa, hay otras sustancias
antioxidantes como la coenzima Q-10.

Coenzima Q-10: Ayuda a las enzimas a realizar su funcidn, y participa en numerosos procesos
corporales. Se ha comprobado una gran similitud entre las propiedades antioxidantes de la
vitamina E y las de la coenzima Q-10, que juega un muy importante papel en la generacién de
energia celular, y a su vez es un estimulante inmune, mejora la circulacion y ayuda a proteger el
sistema cardiovascular.

Nutrientes y sustancias no nutritivas que actian como antioxidantes

Vitaminas

Vitamina C: En frutas y verduras, frescas y crudas, como guayaba, kiwi, mango, pifia, caqui,
citricos, melon, fresas, bayas, pimientos, tomate, brasicaceas (verduras de la familia de la col),
frutas y hortalizas en general.

Vitamina E (tocoferol): germen de trigo, aceite de soja, germen de cereales o cereales de grano
entero, aceite de oliva, vegetales de hoja verde y frutos secos.

Betacaroteno o "provitamina A": Pertenece a la familia de los carotenoides de los vegetales. El
organismo es capaz de transformarlo en vitamina A. Posee conjuntamente las propiedades de la
vitamina A y de los antioxidantes que acttan sobre los radicales libres. Recientemente se ha
demostrado su papel en la prevencién de las cataratas y su efecto beneficioso en procesos
inflamatorios y en los relacionados con el envejecimiento. Alimentos ricos en betacaroteno:
verduras de color verde o coloracién rojo-anaranjado-amarillento (zanahoria, espinacas, calabaza,
etc.), y cierta frutas (albaricoques, cerezas, mel6n y melocoton?).

Minerales

Selenio: Relacionado con un menor riesgo de tumores de piel, higado, colon y mama. Asimismo
vinculado al funcionamiento de la glutation peroxidasa (enzima antioxidante de nuestro
organismo). En carnes, pescados, marisco, cereales, huevos, frutas y verduras.

Zinc: Favorece la formacién de nuevas proteinas (renovacion celular), participa en la lucha contra
los radicales libres y en la sintesis de enzimas, interviene en el sistema inmune o de defensas y
favorece el buen estado de piel y mucosas (tonicidad y elasticidad de la piel). Constituyen buena
fuente de zinc las carnes y visceras, los pescados, los huevos, los cereales completos y las
legumbres.

Cobre: Potencia el sistema inmune, participa en la formacion de enzimas, proteinas y neuro-
transmisores cerebrales (renovacion celular y estimulante del sistema nervioso) y es un agente
antiinflamatorio y antiinfeccioso. Y facilita la sintesis de colageno y elastina (necesarios para el
buen estado de los vasos sanguineos, del cartilago, de los pulmones y de la piel), actia como
antioxidante protegiendo las células de los efectos téxicos de los radicales libres y facilita la
fijacion del calcio y del fésforo. Alimentos ricos en cobre: higado, pescado, marisco, cereales
completos y vegetales verdes.

Aminoacidos (los componentes mas simples de las proteinas)

Cisteina: aminoacido no esencial, nuestro cuerpo puede fabricarlo sin problemas. Es importante
para la produccion de enzimas contra los radicales libres, como la glutation peroxidasa. El higado
y nuestras defensas lo utilizan para desintoxicar el cuerpo de sustancias quimicas y otros
elementos nocivos. La cisteina, que se encuentra en carnes, pescados, huevos y lacteos, es un
detoxificante potente contra los agentes que deprimen el sistema inmune, como el alcohol, el
tabaco y la polucion ambiental.
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