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Consumir alimentos a diario nos permite aportar
energia al cuerpo para que pueda funcionar. Pero el
efecto que causa en el organismo es mucho mas pro-
fundo: los alimentos, en especial las verduras y las hor-
talizas, contienen numerosos componentes naturales
capaces de regular el funcionamiento celular, estimu-
lar las defensas y librar al organismo de las sustancias
nocivas. La medicina moderna ha estudiado amplia-
mente estas propiedades protectoras, conocidas de
forma empirica desde hace milenios.

Unas técnicas de analisis muy elaboradas han per-
mitido descubrir cientos de moléculas presentes en los
alimentos y averiguar cdmo afectan al organismo. Hoy
sabemos que una alimentacién sana, variada y rica en
micronutrientes protectores contribuye con eficacia a
preservar la salud y a protegernos de las patologias pro-
pias de la cultura occidental, como el cancer, las enfer-
medades cardiovasculares o la diabetes. Hay otras formas
de combatir estas afecciones: hacer ejercicio regular-
mente, no fumar ni beber y canalizar mejor el estrés.

Por dltimo, es necesario comprender que si cada
alimento presenta un perfil nutricional original, y por
tanto unas propiedades especificas, solo podremos
cuidarnos de verdad comiendo de forma muy diversi-
ficada. Ningun alimento es perfecto ni magico... pero
todos son complementarios.
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El ser humano es omnivoro y, a diario, extrae de
distintos alimentos los micronutrientes que necesita.
A lo largo de los siglos, ha aprendido a cocinar y a
apreciar los alimentos que consume. El placer y la ma-
nejabilidad, no lo olvidemos, desempefian un impor-
tante papel en el mantenimiento de la buena salud.

Los siguientes capitulos enumeran las propiedades
nutricionales y el efecto saludable de cien alimentos
que pueden ser muy favorables para nuestro bienestar.
Algunos son poco conocidos o no se consumen de for-
ma habitual, otros son bésicos y los compramos todas
las semanas, pero todos merecen un hueco en el plato.

Si hubiera que escoger un tnico consejo para me-
jorar la calidad de nuestra alimentacion, seria simple-
mente que seamos curiosos y diversifiquemos al maxi-
mo las fuentes de nutrientes. Es el mejor seguro para
nuestra salud a largo plazo.

O 6
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L os nutrientes
que protegen
la salud




Los alimentos que ingerimos a diario se componen
de una multitud de sustancias. Aunque no se conocen
el papel y el efecto exactos que todas estas moléculas
producen en nuestro organismo, se ha demostrado
que hoy en dia algunas tienen efectos saludables. En
estas paginas presentamos cien de esos alimentos y
las propiedades beneficiosas que presentan, aunque,
sin duda, la investigacidon futura descubrira nuevas
sustancias cuyos efectos positivos aun ignoramos.

LOS GLUCIDOS COMPLEJOS

Los glucidos o azicares son el mayor carburante de las
células, especialmente de las musculares y las cerebra-
les. Hoy en dia se sabe que es importante ingerir una
mayor cantidad de glicidos complejos (almidén) por-
que su energia se libera en el organismo de forma pro-
gresiva. En concreto, hablamos de los glticidos con un
bajo indice glucémico, que aumentan la glucemia pro-
gresivamente y la estabilizan durante varias horas. Las
legumbres secas, la fruta o los cereales integrales pro-
ducen sensacion de saciedad y ayudan a prevenir el so-
brepeso y la diabetes. Por el contrario, los alimentos
con un indice glucémico elevado (pan blanco, aztcar,
bebidas azucaradas, etc.) deberian tomarse con mode-
racion.

Los glicidos complejos también acttian sobre el
transito intestinal, ya que una parte de ellos llega intacta
al colon y produce el mismo efecto que la fibra: estimula
el transito y favorece el crecimiento de la flora cdlica.
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O

Es indispensable
comer legumbres
secas y cereales
con regularidad.

O Las mejores fuentes de glucidos

complejos

Alubias, arroz, avena, bulgur, escanda, habas, lente-

jas, patatas, quinua y trigo sarraceno.

LAS PROTEINAS VEGETALES

Las proteinas son imprescindibles para la regenera-
cién de las células. Hay regiones en las que los habitos
alimentarios tienden a un mayor consumo de protei-
nas de origen animal, que proceden de la carne, del
queso, de la charcuteria, etc. Sin embargo, la nueva
dietética recomienda aumentar la ingesta de proteinas
vegetales, que se extraen de las legumbres secas y de los
cereales. Para equilibrar mejor nuestros platos de este
modo, deberemos consumir menos carne (y menos
grasas saturadas) y mas farindceos: fibra, glucidos
complejos y polifenoles. Este equilibrio también ayuda
a prevenir las enfermedades degenerativas como las
patologias cardiovasculares o el cancer.

O Las mejores fuentes de proteinas

vegetales

Algas, almendra, alubias, arroz, avena, bulgur, es-
canda, habas, leche de soja, lentejas, nuez y avella-

na, patata, pistacho, quinua, tofu y trigo sarraceno.
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ACIDOS GRASOS ESENCIALES

La grasa siempre da miedo... pero no

deberia ser asi. La grasa no solo es til Hoy en dia no con-
para el organismo, sino que ademas sumimos suficiente
hay determinados dcidos grasos que 005 3. Es recomen-
son imprescindibles para el creci-  J.h/e aumentar el con-
miento, la regeneracion de los tejidos -, de aceite de colza

y un buen funcionamiento cerebral y ;oo sumir mas veces
cardiovascular. por semana salmén,
Los acidos grasos de las series <. inas o caballa.

omega 3 (presentes en la colza, las

nueces, el pescado azul, etc.) y omega 6 (las que se ex-
traen del girasol, del maiz, etc.) se deben consumir a
diario. El papel antiinflamatorio de los omega 3 se ha
demostrado recientemente. En cuanto a los omega 6,
tavorecen el equilibrio hormonal de la mujer y ate-
nuan considerablemente el sindrome premenstrual.

O Las mejores fuentes de acidos grasos

esenciales

Aceite de cartamo, aceite de oliva, aguacate, almen-
dra, caballa, canonigo, germen de trigo, lino, nuez y
avellana, ostras, pistachos, verdolaga, salmon, sésa-

mo y tofu.
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La fibra contribuye
a reducir el nivel
de colesterol, ya
que favorece su
eliminacién fecal.

LA FIBRA

La fibra se compone de sustancias vegetales complejas
cuyos beneficios se conocen desde hace ya muchos
afios. Se saturan de agua durante la digestion, estimu-
lan el transito y ayudan a prevenir, de forma natural, el
estrefiimiento. Pero sus efectos beneficiosos van mas
alla: parte de las fibras llega intacta al colon, donde las
bacterias de la flora cdlica las atacan. La presencia de
fibra vegetal favorece el crecimiento de colonias bacte-
rianas beneficiosas, que bloquean las bacterias noci-
vas. Por otra parte, el buen estado de esas colonias tie-
ne un efecto positivo sobre el sistema inmunitario y la
transformacién de las sustancias toxicas en inocuas.
La flora bacteriana del colon, en parte definida por la
calidad de nuestra alimentacion, se relaciona asi con
la prevencion del cancer. Ademads, por su volumen y su
efecto saciante, la fibra contribuye a controlar el apeti-
to y es relevante para la prevencién de las enfermeda-
des del metabolismo (sobrepeso, diabetes, etc.).

Las mejores fuentes de fibra

Aunque todas las hortalizas la contienen, estas
son las mas ricas en fibra: aguacate, almendra, alu-
bias, avena, bulgur, ciruela y ciruela pasa, escanda,
germinados, granada, guayaba, habas, higo, lente-
jas, nuez y avellana, pistacho, quinua, repollo, sésa-

mo y trigo sarraceno.



LOS ANTIOXIDANTES

Los antioxidantes son un grupo de moléculas muy va-
riadas cuyo papel fundamental es ayudar al organismo
a neutralizar las sustancias nocivas: los radicales libres,
unas moléculas capaces de dafiar las células y que el
sistema fisiologico las produce a medida que trabaja.
Por ello existen mecanismos depuradores que evitan
que se acumulen. Pero esos desechos téxicos pueden
concentrarse y favorecer el envejecimiento prematuro
delos tejidos y su degeneracion. Es lo que ocurre cuan-
do estamos expuestos a la polucion, al sol, al tabaco o a
otras enfermedades cronicas. Los alimentos contienen
numerosos antioxidantes, cuyos efectos en las células
son distintos y complementarios. Si se consumen de
forma regular a lo largo de la vida, se convierten en
verdaderos escudos contra la accion de los radicales li-
bres. El resultado: combatimos los signos del envejeci-
miento y la degeneracion celular y nos protegemos de
las enfermedades llamadas «del primer mundo» (can-
cer, afecciones cardiovasculares, etc.).

Otro grupo destacado es el de los polifenoles, que
consta de varios miles de moléculas. Los polifenoles,
unos pigmentos presentes inicamente en las hortali-
zas, se hallan en alimentos muy diversos:

antocianinas violetas de la col roja y de la uva
negra,

quercetina de la manzana o de la cebolla,
fitoestrogenos del té y del cacao,

fitoestrogenos de la soja,

Los antioxidantes
mas conocidos son
las vitaminas C y E,
asi como el
betacaroteno.
Pero existen
muchos otros,
entre los que estan
el zinc, el selenio y
la gran familia de
los carotenoides
(la luteina, el
licopeno, etc.).
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« lignanos del lino,

» taninos de la manzana y de los champifiones.

Cada molécula tiene una accién especifica y solo
el efecto combinado de todas puede contribuir a pro-
teger nuestra salud.

O Las mejores fuentes de antioxidantes

Los contienen sobre todo las verduras.
Algunos alimentos que destacan por su alto con-
tenido en antioxidantes:

* Frutas y legumbres de colores fuertes: acedera, al-
baricoque, arandano, brécol, candénigo, espinacas,
fresa, fruta de la pasion, granada, grosella, grosella
negra, kiwi, mango, melén, naranja, papaya, pi-
miento, remolacha, repollo, ricula, tomate, uva,
verdolaga y zanahoria.

® Especias, hierbas y semillas arométicas: ajo, alba-
haca, anis, cebolla y chalota, cilantro, comino y al-
caravea, circuma, chile, menta, perejil, pimienta y
tomillo.

e L os farinaceos y los oleaginosos (cereales, legum-
bres, etc.): almendra, alubias, arroz, avena, bul-
gur, escanda, habas, leche de soja, lentejas, nuez
y avellana, patata, pistacho, quinua, tofu y trigo
sarraceno.

e Cacao y té.



LAS SUSTANCIAS AZUFRADAS

El repollo, los nabos, los rabanos y las
alidceas (ajo, cebolla, puerro, etc.)
contienen sustancias azufradas que
les dan un sabor y un aroma muy es-
pecificos. Estas moléculas también
ayudan a proteger las células y a com-
batir las enfermedades degenerativas.
Hoy en dia se recomienda consumir
estas hortalizas de forma regular para
prevenir afecciones cardiovasculares
y el cancer.

LAS SUSTANCIAS DIURETICAS

Siempre se ha dicho que las frutas y las verduras tienen
un efecto diurético. Efectivamente, son ricas en agua'y
potasio, con lo cual estimulan los rifiones y ayudan a
prevenir la retencidn de liquidos. Algunas hortalizas
contienen, ademas, sustancias concretas (como los
fructosanos del esparrago, por ejemplo) que estimulan
los rinones de manera especifica.
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LAS SUSTANCIAS LAXANTES

Para gozar de un transito intestinal equilibrado es ne-
cesario consumir suficiente fibra, aunque algunas hor-
talizas tienen un potente efecto laxante, como las ci-
ruelas pasas. Esto se debe a que contienen sorbitol, pero
también indol o inulina (en el caso de la alcachofa).

OTRAS SUSTANCIAS VEGETALES

Las verduras, las hierbas aromaticas y las especias con-
tienen numerosas sustancias que ejercen distintos
efectos en el organismo. Por ejemplo:
La curcumina, antioxidante, de la curcuma.
La capsicina, estimulante y picante, del chile.
Las esencias antibacterianas del tomillo, del ajo
y de la miel.
Los acidos organicos de los citricos, que estimu-
lan la digestién y mejoran los recursos minerales
del cuerpo.
La cinarina de la alcachofa, que favorece el buen
funcionamiento hepatobiliar.



LOS MICROORGANISMOS VIVOS

Por ultimo, una categoria aparte: los fermentos lacti-
cos del yogur y del kéfir. Estos microorganismos vivos
colonizan durante varios dias el colon, favorecen el
equilibrio de la flora intestinal, estimulan el sistema
inmunitario y eliminan las toxinas presentes en el con-
tenido de esta seccion del aparato digestivo.
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