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Puede que seguir unadietarica
en frutasy verduras no ayude
tanto como creemos a disfrutar
deunavidalargayllenade salud.

Algunos estudios llevados a

caboenlos

VENTANA  qltimos15
afosrevelan,
seglninforma
The New York
Times,que
granpartede
los productos
alimenticios
tienen pocos
fitonutrientes, los compuestos
que se supone que reducen el
riesgo de padecer las cuatro en-
fermedades que son una plaga
enlavidamoderna: el cancer,
las enfermedades cardiacas, la
diabetes y lademencia. Y ladis-
minucién de los beneficios para
lasalud delos alimentos no es un
hechoreciente.

“Sin darnos cuenta, hemos

Alimentos silvestres, cuerpos sanos

eliminadolos fitonutrientes de
nuestradieta desde que dejamos
debuscar plantas silvestres hace
unos 10.000 afios”, escribe Jo Ro-
binson en The Times.

Eldiente de le6n salvaje tiene
siete veces mas fitonutrientes
quelaespinaca,lapatata purpura
procedente de Perti posee 28 ve-
ces mas antocianinas para com-
batir el cancer que una patataco-
rriente, y hay un tipo de manzana
con 100 veces mas fitonutrientes
que unagolden.

Cuandolos europeos llegaron
por primera vez a Norteameérica,
se dieron cuenta de que los indios
tenian maiz de muchos colores.
Hoy en dia, el blanco dulce es muy
comtin. Pero los maices azul, rojo
y negro son ricos en antocianinas,
que “tienen la capacidad de com-
batir el cancer, mitigar lainfla-
macion, reducir el colesterol y la
presion arterial, proteger el cere-

bro cuando envejece y disminuir
elriesgo de padecer obesidad,
diabetes y enfermedades cardio-
vasculares”, escribe Robinson.
Por supuesto, sino tenemos
tiempo de consumir estos supe-
ralimentos, podemos suplirlos
convitaminas. Algunos expertos
creenquelas personasingieren
suficientes vitaminas con una
dieta normal, aunque laindustria
farmacéutica advierte que se
necesitan suplementos. “Lama-
yoriada por hecho que un exceso
de vitaminasno puede hacer da-
no”, escribe Paul A. Offit en The
Times. Pero “los cientificos saben
desde hace afios que las canti-
dades elevadas de vitaminas en
forma de suplementos pueden ser
muy perjudiciales”, segtn Offit.
Sinembargo, contamos con
aliados ocultos. Lasinvestiga-
ciones recientes muestran que el
billén aproximado de bacterias

que vive en los intestinos o sobre
la piel podria combatir algunas
delas enfermedades crénicas
denuestraépoca. Maria Gloria
Dominguez-Bello, microbidloga
nacida en Venezuela que trabaja
enla Universidad de Nueva York,
viajo arinconesremotos dela
Amazoniaparatomar muestras
delos cazadores-recolectores.
Losresultados preliminares
indican que la floramicrobiana
muestraunadiversidad mucho
mayor, y puede que esto tenga que
ver con laincidencia considera-
blemente menor en la poblacion
amerindiadelas alergias, el
asma,la atopiay algunos tras-
tornos crénicos como la diabetes
detipo Ilylasenfermedades
cardiovasculares, segtin informa
Michael Pollan en The Times.
Alaalimentacion occidental
lefaltafibra. Otro de sus proble-
mas es el excesivo hincapié enla

higiene, en opinion de algunos
cientificos. “Quiza seabueno en-
suciarun pocoladieta”, opinael
microbiélogo de Stanford Justin
Sonnenburg. Perolo cierto es que
es necesariolavar los alimentos
porque asiseeliminan los resi-
duos de plaguicidas.

“Unamayor exposicién alos
microorganismos de lanaturale-
za probablemente reduzca lainci-
dencia de muchas enfermedades
occidentales, peroincrementa
laexposicion alos patégenos.

Sin duda, el precio aumenta a
medida que las temibles bacte-
riasresistentes a los antibidticos
sevuelven méas frecuentes”,

dice Sonnenburg enun mensaje
electronico. Pollan nosinstaa
lavarnos las manos cuando puede
haber patégenos o sustancias qui-
micas toxicas, perono después de
acariciar al perro.

Y Sonnenburg advierte: “To-
mar alimentos fermentados es
mejor que no lavar los alimentos...
amenos que sean de nuestro pro-
pio huerto”. TOM BRADY



