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Asi lo establece un estudio de la Red Nacional de Investigacion del
Envejecimiento en el que participan investigadores del Instituto de
Biotecnologia de la Universidad de Granada.

El consumo de alimentos como el maiz, la avena, la cereza o el vino tinto retrasan
el envejecimiento por su alto contenido en melatonina, una sustancia natural que
produce el ser humano en pequefias cantidades y que retrasa el dafio oxidativo y
los procesos neurodegenerativos propios de la edad.

Asi lo establece un estudio de la Red Nacional de Investigacién del Envejecimiento
en el que participan investigadores del Instituto de Biotecnologia de la Universidad
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La melatonina, que el ser humano produce, se encuentra en pequefas cantidades
en algunas frutas y verduras como la cebolla, la cereza y el platano y en cereales
como el maiz, la avena y el arroz, ademas de en el vino tinto y algunas plantas
aromaticas como la menta, hierba luisa, salvia o tomillo.

Mientras se legaliza o no, los expertos recomiendan el consumo de esta sustancia
al menos como suplemento nutricional.
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