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CV Nutricion

Amistades

beneficiosas

Comopuedeselevaralaenesimapotencia
las propiedadesdeunalimento?

Vezelandolo (sabiamente) conotroque lo
polencie. Tomanotadelosductosque pueden

avudart

reducirelriesgo desufrircardiopatias

POR CRISTINA SEGURA

FOTOGRAFIAS DE CHARLES MASTERS

QUE EN ESPANA NO CONCIBAMOS
unabuenaensaladasinungeneroso
chorrodeaceitedeoliva,oqueen Japin
no hayamanjarmés exquisitoqueel
pescadoerudo consemillasdesoja,
demuestraque eso tan etéreo llamado
“sabiduriapopular”existe. Y esque
altimamente se hademostrado que
hayalgomejorquelosbeneficios
nutritivosdeunbuenalimento:el
resultado de combinarloconotroque
potenciesus propiedades. Esloqueel
epidemiologo David R. Jacobs,dela
Universidadde Minnesota (E1.ULL),
llama“sinergiaalimentaria”.
“Lacomplejidad de estas mezcelases
fascinante”, afirma maravillado Jacobs,
quequieredejar muy claroqueno
estamos hablandode “conspiranoias™
naturistas: “Elpoderdeestas
combinaciones se hademostrado
sometiéndolasalasmismaspruchas
que tienenque pasar los farmacos,
puestoque, enel fondo, funcionancomo
poderosossuplementos vitaminicos™.
Aunguenosotros tengamos lasuertede
disfrutar (m#s o menos) de lasbondades
yvirtudesdeladictamediterrinea
(“muyricaenvitaminasyminerales”,
comorecuerdaladietista Neus Vila,
delaClinica Universidad de Navarra),
noestariade masque nosdejiramos
seducirporunascombinaciones tan
sorprendentes comoefectivas.

caperderpeso.aevitarelcaneeroa

TOMATES+ AGUACAT

Los tomates, seguroque noesla primeravez que te locuentan, sonmuy
ricos en licopeno, un poderosoantioxidante del grupo de los caratenoides,
que reduce el riesgo de sufrircancer y enfermedades cardiovasculares.
Pero paraque nuestroorganismo pueda absorberlo como se merece,
necesitamos gue venga acompanado de una buena dosis de grasa, como
lagueaportael aguacate. Por otraparte, un estudiollevadoa caboporla
Universidad del Estado de Ohio (EE.UU.), hademostrado gue los alifos
grasos también facilitan laabsorcion de otro valioso carotenoide, la
luteina, que se hallaenlas verduras de hoja verde. Sinote gustan los alifos
pesados, afadele nueces, pistachos o quesaralladoatu ensalada.
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ARANDANOS 1S

Hazte adicto ala macedonia: combinar las
frutaseslamejormanera de aprovechar
sus propiedades al maximo. Lodice un
estudiopublicadorecientemente en el
Journalof Nutrition. Los investigadores. del
Departamentode Ciencias de la Alimentacidn
delaUniversidad de Cornell (EE UU.), se
pasaronmesesanalizandola capacidad
antioxidantede varias frutas (manzanas
naranjas, arandanos y uvas), juntas, y por
separado. ¢ Laconclusion? Mezcladas tienen
muchisima mas poder antioxidante (sobre todo
enelcasodelasuvasydelosarandanos). La
investigacian concluyd que:"es mejor olvidarse
delos suplementos dietéticos y comer de5a
10 racionesde frutas yverduras a diaria",

IANZANAS + CHOCOLAT

Alahoradel postre, la sinergia también estd de tu parte.
Lasmanzanas, sobre todolas rojas, sanricas engueceting,
un flavonoide antiinflamatorio capaz de reducir el riesgo de
sufriralergias, Alzheimer, Parkinson o céncer de prdstatay

de pulmén. ELchocolate, porsu parte, contiene catequiza,
quereduce el riesgode sufrirarteriosclerosis y cancer,

Pues bien, segununestudio llevado a cabo por el doctor

Barry Halliwell. de la Universidad Nacional de Singapur,

launionde ambaos antioxidantes es capaz de disgregar los
coagulos, mejorando visiblemente la salud cardiovascular,
Sinotevanlos platosdulces, puedes hacerte contu

dosis de quecetinacomiendo cebollaotrigo sarraceno, y

complementarlaconlacatequizadel vinotintoo del té.

Unabuena
combinacion
de alimentos
sustituye la
ingesta de
complementos

NEJAS+ARRL

Seriadificil encontrar unacombinacion
mejor paradarle formaaun saludable
primer plato. "Lamezcla de legumbres
ycerealesesunodelospilaresde
ladietamediterranea’, afirmala
nutricionistay dietista Neus Vila, de
laClinica Universidad de Navarra.
‘Ademas” aflade estaexperta, "forman
unduoideal, perquealas primeras

les faltaunaminoacido esencial, la
metionina, que esta presente enel
arroz,y que es hasicoparaque las
proteinas delas legumbres adquieran
unaltovalor biologico”, /La férmula
magica para mantener arayael
colesterolyel cancerde coldon?:
2/3decerealesyl1/3delegumbres.
Lodiceel ConsejoEuropende
Informacion sobre la Alimentacion.
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¢ Quieres empezar el diaconenergias renovadas? Sirvete un buen platode
huevosrevueltos.. yacompanalo conunagenerosarajade meldn. ELhueva
esunadelas mejores fuentes de proteinas que existen, y gana mucho cuando
semezclaconlos hidratos de carbonadeestafruta. ¢ Porque? "Porque las
proteinas ralentizan laabsorcion de la glucosade los hidratos de carbona,
contribuyendoareduciral minimolos picos de insulina y azdcar en sangre,
que ademas deir seguidos por una caida brusca de energla, pueden provocar
inflamacion, diabetes, cdncer y otras enfermedades” explica Vila. ¢ Necesitas
masrazones? Ahivan:alralentizarse laabsorcidnde glucosa. al cuerpole
resultamas facil "darse cuenta” de que esté Lleno, con logue evitards comer
demasiado. Tendras sensacion de saciedad, habrasingeridoun plato suculento
yademas, beneficiards muchisimoatuorganismo. ¢ Qué mas se le puede pedir

aunos huevos y unmelon?

el

+ARAN

Eldesayunasanoporantonomasialo
serdconmas motivoapartirdeahora.Y
esqueunreciente estudiodel Laboratorio
de Investigacionde Antioxidantes del
Departamentode Agriculturade EE.ULL
hademostradoque acompafiar un tazon
decopos de avenaconunbuenzuma de
naranjaayudaalimpiarlasarteriasya
evitar losinfartos, con el doble de eficacia
gue siseinglerenambos alimentos per
separado. ¢ Larazon? Tantoelzumode
naranjacomolos cereales contienenunos
compuestos arganicos, Los fenoles, capaces
deestabilizarel colesterol LOL cuandose
consumen juntos.

eSALAON

Algunos estudios handemostradoguela
sojareduce el nimerode espermatazoides,
peronosufras; estefenomeno solo seda
cuandosetomaen formade alimentas
procesados (queso, leche, carnes
vegetales...). Sioptas por el tofu, nohay
ningun problema. Es mds, incluyendola
entudietaconseguiras alejarel peligrode
sufrircancer. Lagenisteina, unaisoflavona
presente enlasoja, inhibe lasenzimas
del colonydelaprostata, aumentandola
biodispanibilidad de vitamina D enesos
tejidos. Cadavez hay mas estudios que
sugierenque lavitamina D reduceelriesgo
desufrir tumores malignos. Siquieres
asegurartedeque estas tomandotodala
gue necesitas, mezclalasojaconunpescado
ricoen vitaminaD.comoel salmon (el atun
tambiénsirve).
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NORAG+f

Muchas vitaminas esenciales se “activan”
y se absorbenmasy mejor cuando se
ingierencongrasas.Esel casodela
vitamina A (presente en las zanahorias,
elbrocoliy los guisantes)odelaD (en
pescado, leche, yogury zumode naranja)
Te sugerimos unadeliciosa combinacion:
nriquecer tu yogur con un punadito de
‘grasientas” almendras. Pero hay muchas
mas: desayunar zumo de naranjacon una

m

lonchade beicon, aderezar los guisantes
hervidos conunbuenchorrode aceitede
|

oliva, prepararte undelicioso pure con
zanahoriasy cremadeleche...

HUA
ull

LavitaminaCfacilitalaabsorciondel

Allﬁa hierroque nos aportanverduras, cerealeso
_]_ d - fruta. Enrealidad, lo que hace es convertir
J[_U. (?_IlSélia il gran partedel hierrode origenvegetal
i 24 nalgo muy similar al hierro gue nos
n 1 enalg
go Tlmgn y aportanelpescadoolas carnesrojas
Vel'és @mO ¢Como puedes sacarletodoel jugoaeste

fendmeno? Obteniendola vitamina C de

- -7
tUS_ ml.ISQU].OE citricos, verduras de hoja verde, fresas,
crecen tomates, pimientosy bréocali, yel hierrode

puerros, remolacha, col rizada, espinacas

acelgasy cereales enriguecidos. Si quieres
umentar turesistenciainmune y ganar
fuerza muscular, salteate cada noche unas
verduritas con limonoalifiatuensaladacon

unbuenchorrodeestecitrico

AN

Sieresadictoalacarnealabrasa, quizas deberias saber que esode queasarla

directamente sobrelas [lamas produce susta clas cancerigenasnoes unsimple mito
Afortunadamente, unode sus comparieros por antanomasia, el ramero, contiene dos
antioxidantes (el acidorosmarinicoy el carndsico) capaces, como ha demostradoun

estud

enlaKar

State University (EE.UU.), de reducir las aminas

heterociclicas cancerigenas que aparecen cuandose asalacarneaentre 88y 96°C. @



