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SANDIA

Las enfermedades cardiovasculares son la principal causa de muerte en muchas
naciones. Sabemos que el aminoacido L-arginina es precursor del 6xido nitrico,
esencial en la regulacion de la presion arterial saludable. Sin embargo, la ingesta
directa de L-arginina puede causar nauseas, malestar gastrointestinal y diarrea.
Pero una solucion es que el aminoacido L-citrulina se convierte en L-arginina en
nuestro organismo y la sandia es la fuente natural comestible mas rica en L-
citrulina, ademas de su importante aporte de vitaminas A, Bs y C, fibra, potasio y
licopina (antioxidante). Un estudio piloto realizado en la Universidad Estatal de
Florida sobre nueve personas prehipertensas acaba de demostrar que la ingesta
diaria de seis gramos de L-citrulina, procedente de sandias, durante seis semanas
provocO una mejoria en su funcion arterial, y en consecuencia, una reduccion de la
presién arterial adrtica. Advertencia: 1 Kg. de sandia fresca suele contener unos 2g
de citrulina, es decir, que consumieron j3 sandias diarias!.
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