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L’all negre, un aliat natural
contra la hipertensio arterial

Sabies que I'all negre po-
dria ser un aliat per con-
trolar la pressio arterial?
Si, aguest mateix aliment
d’aspecte fosc i sabor
suau té alguns compos-
tos que poden ajudar a
cuidar el teu cor. Anem a
explorar com aquest cu-
riés ingredient fermentat
s’esta guanyant un lloc a
la llista d’aliments funci-
onals per al control de la
hipertensié arterial.

L'all ha estat valorat pels
seus beneficis medicinals
des de fa més de 5.000
anys, utilitzant-se en di-
verses cultures d’arreu
del mén per tractar una
amplia gamma de malal-
ties, des d’infeccions fins
a problemes cardiovas-
culars. No obstant aixo,
les dosis que s’han de
consumir per obtenir re-
sultats terapéutics (apro-
ximadament dues dents
d’all al dia) generalment
no soén ben tolerades per
moltes persones. Perd no
et preocupis, l'all negre
podria ser una solucié per
a aquest problema si ets
de les persones a qui no
els agrada el sabor, I'olor
o altres aspectes que ens
produeix I'all. L'all negre
o all envellit és un tipus
d’all que ha passat per un
procés de fermentacié o
envelliment controlat sota
condicions  especifiques
de temperatura i humitat
durant diverses setmanes
0 mesos. Agquest procés
transforma les dents d’all
cru en una versié més suau
i dolca, amb una textura
tendra i un sabor umami,
similar al d’'un caramel bal-
samic o tamarinde.

Lall negre ha estat ob-
jecte de nombroses in-
vestigacions, demostrant

diversos beneficis per a
la salut. Entre aquests,
és ric en compostos anti-
oxidants com la S-al-licis-
teina, que té el potencial
de protegir contra I'estrés
oxidatiu i reduir el dany
dels radicals lliures, con-
tribuint a disminuir el risc
de malalties cardiovascu-
lars, neurodegeneratives
i problemes relacionats
amb I’envelliment. A més,
s’han descrit propietats
antiinflamatories, ja que

¢ Josk
_ SERRANO
CASASOLA

Professor de

Fisiologia Humana
de la Universitat de
Lleida, investigador
dela UdL-IRBLIeidai
expert en nutricié

redueix la produccié de
citocines proinflamatories
com el TNF i la interleuci-
na-6, fet que suggereix el
seu potencial per prevenir
o tractar malalties inflama-
tories. En aquest sentit,
s’ha observat que enfor-
teix el sistema immunitari
augmentant la proliferacié
de cél-lules immunitaries,
reduint la gravetat dels
simptomes dels refredats
i grips, i millorant la res-
posta immune en general.

També s’han observat
efectes cardioprotectors,
afavorint la recuperacio
del cor després de lesions
isquemiques i reduint la
mida dels infarts. I, en el
cas de la pressi6 arterial,
pot ajudar a relaxar i di-
latar els vasos sanguinis,
entre altres propietats.

No obstant aix0, a cau-
sa de la diversitat de
temps i temperatures de
fermentacié, no tots els
productes d’extractes
d’all negre presenten les
mateixes propietats. Des
de la Universitat de Llei-
da, en col-laboracié amb
’empresa  Pharmactive
Biotech Products, des del
2020 estem realitzant es-
tudis per validar les pro-
pietats antihipertensives
d’un extracte d’all negre
estandarditzat en S-al‘li-
cisteina. Hem observat
que, a dosis baixes d’all
negre, s’aconsegueix una
disminucié addicional de
la pressié tant sistolica
com diastolica en perso-
nes hipertenses que reben
un o més medicaments
per controlar la pressio ar-
terial. Tot aix0 sense pre-
sentar les molésties nor-
malment descrites pels
consumidors d’all. Actual-
ment tenim un altre estu-
di en marxa on estem in-
tentant determinar la dosi
optima de I'extracte per
observar la maxima reduc-
ci6 en la pressié arterial.
Si tens la pressié arterial
lleugerament elevada, no
prens cap medicament per
controlar-la i estas interes-
sat a participar en I'estudi,
pots contactar amb no-
saltres a través del correu
electronic  josecarlos.ser-
rano@udl.cat o trucant al
teléfon 973 70 24 08.



