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(DEBO SER VEGETARIANO?

N ¢ o/

La dieta vegetariana consiste basi-
camente en incluir mayor canti-
dad alimentos de origen vegetal
en el consumo diario.

Entre estas dietas existen algunas
variantes; se le llama ovovegeta-
riano al que si incluyen en su dieta
al huevo, los lactovegetarianos
incluyen la mayoria de los pro-
ductos lacteos como leche y que-
so, mientras que los ovolactove-
getarianos incluyen ambos. El
vegetariano que no incluye nin-
guno de ellos es conocido como
vegetariano estricto.

Se ha demostrado que las dietas
con un alto contenido en verdu-
ras, frutas, semillas y leguminosas
previenen estados de salud croni-
cos como la hipertensiéon o la
diabetes tipo 2. Pero, ;se conside-
ra a este tipo de alimentacion
vegetariana estricto como balan-
ceada y sana? O en su defecto
;qué se necesita para lograrlo?
Consideremos que el ser humano
es omnivoro por naturaleza; por
ejemplo, nuestra dentadura esta

adaptada para cortar carne y tritu-
rar, ademas nuestro sistema di-
gestivo tiene mas enzimas que
degradan proteinas de todo tipo,
incluyendo las de origen animal, y
casi ninguna que degrade la celu-
losa de los vegetales por eso es
que son una muy buena fuente de
fibra.

Ast que analiza los siguientes
puntos antes de decidir cambiar a
una dieta vegetariana:

Es cierto que previenen enferme-
dades crénico degenerativas.

Con ellas es mas facil lograr un
consumo adecuado de fibras,
vitaminas (aunque no todas) y
minerales (como el acido félico)
contenidos en la gran variedad de
frutas y verduras que se deben
incluir diariamente. Aunque, si la
dieta es estrictamente vegetaria-
na, se requiere de un suplemento
alimentario con el complejo B.

La dieta vegetariana debe estar
muy bien balanceada para que no
haya deficiencia de nutrimentos
necesarios para la vida diaria. Es
decir, debe ser suficiente en ener-
glay nutrientes.

En ocasiones se necesitan suple-
mentos o alimentos fortificados

para cubrir la totalidad de la in-
gesta recomendada. Las deficien-
cias mas comunes incluyen: hierro,
zinc, vitamina B12, Vitamina D,
calcio y acidos grasos esenciales.
No se recomienda para nifios y
jovenes en etapas de desarrollo
pues hay mas riesgo de desequili-
brios nutricionales lo que provoca
crecimiento mas lento.

El volumen de alimentos a consu-
mirse en una dieta vegetariana
debe ser mayor.

Las dietas que incluyen huevo y
lacteos son mucho mas comple-
tas, por lo que por lo general se
pueden llevar a cabo sin riesgo a
presentar deficiencias, por lo que
son mas recomendables.

Lo mas importante de tu alimen-
tacion es que lleves a cabo un
plan completo, balanceado, varia-
do y suficiente para tus necesida-
des diarias, por lo que es impor-
tante asesorarse con un profesio-
nal de la salud si es que quieres
adaptar tu dieta a una de tipo
vegetariano.

Master en Nutricion y BA.
Bidloga Miryam Cuellar
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PORQUE A ALGUNOS SI

Algunos estudios han demostrado que existen
diferentes caracteristicas genéticas (en el ADN) y
fenotipicas (caracteristicas fisicas) que nos hacen
mas susceptibles o no a la cantidad de calorias
que consumimos en una dieta. De tal manera que,
una dieta con misma preparacién de alimentos y
calorias, va a ser absorbida diferente por cada
persona.

;Cuales son algunos de los factores que pueden
intervenir?, descubrelos a continuacion:

1. Longitud intestinal: en los 90's se descubrié que
algunos Rusos tenian el intestino mas largo por
cerca de 57 cm a comparacién de los Polacos. Ya
que la absorcién final de nutrientes se lleva a cabo
en el intestino grueso, al ser méas largo se absor-
ben mas calorias del alimento.

2. La producciéon enzimatica para la digestion tam-
bién varia de individuo a individuo. Como es el
caso de la lactasa, por lo que hay quienes no pue-
den romper la lactosa de la leche.

3. Nuestra flora intestinal; las mas comunes son
Bacteroidetes y Firmicutes. Las personas con obe-
sidad tienen maés de las segundas, lo que los hace
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LES SIRVE UNA MISMA DIETA Y A OTROS NO

hace que mas nutrientes se encuentren
en la circulacion, y si no son utilizados,
se almacenen en grasa.
La cantidad de calorias que absorbe-
mos siempre va depender de una
compleja interaccién entre comida, el
cuerpo humano y su microbiota. El
conteo de calorias es un acercamiento
pobre y simplista para comer una dieta
saludable — algunos alimentos no
necesariamente mejoraran nuestra
salud, alin cuando nos ayuden a bajar
de peso.
Ast que los cientificos hoy en dia reco-
mendamos pensar mas detalladamen-
te sobre la energia que ingerimos de
nuestra comida en un contexto de la
biologla humana.

Algo muy importante que debes pen-

sar antes de comer comida procesada

es que esta es de digestion rapida en

el estdbmago e intestinos asi que nos

mas eficientes en metabolizar la comida, lo que

dan mucha energla con el minimo esfuerzo. En
contraste, los vegetales, nueces y cereales integrales
nos hacen sudar para obtener sus calorias, ademas
ofrecen mas vitaminas y nutrientes que los alimen-
tos procesados ademas que mantienen a nuestra
flora intestinal feliz.

Master en Nutricion y Biotecnologia Alimentaria.
Bidloga Miryam E. Cuéllar
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“Tip: siempre
hidratala al menos 5
minutos antes de
ingerirlay no abuses

de su cantidad”

QUE TANTO

SABES DE LA

CHiA

El consumo de chia ha sido muy importan-
te en los ultimos afios, sabemos que con-
tiene gran cantidad de acidos grasos ome-
ga-3y fibra soluble, y que esto es bueno
para la salud, pero.... ;Eso es todo?, enté-
rate del resto.
Caracteristicas

La semilla de chia contiene cerca de 25% a
40% de acidos grasos; distribuidos en
omega-3 (60%) y omega-6 (20%) ambos
son esenciales para mantener una buena
salud y no se pueden sintetizar artificial-
mente.
La planta de chia puede crecer en ambien-
tes aridos, por lo que se recomienda como
un cultivo alternativo.
La semilla de chia posee de 15-25% pro-
telnas y 18-30% de fibra soluble, ademas
de minerales y vitaminas.
No contiene gluten.

Beneficios reales a la salud
Son pocos los estudios en personas que
han evaluado que tan buena es esta semi-
lla, pero lo que si podemos asegurar es
que;

Es muy efectiva controlando los niveles de
lipidos en sangre, por lo que es recomen-
dada si hay riesgo de enfermedades car-
diovasculares.

Tiene efectos antioxidantes, pero aln se
hacen estudios al respecto de que benefi-
cios podria traer su consumo a la salud.

Disminuye la presion arterial sistdlica; por lo
que se puede utilizar como auxiliar de la
hipertensién, y los marcadores de inflama-
cion.

No hay estudios concluyentes que hayan
demostrado que sea auxiliar para disminuir
de peso. Se presume que puede ser debido
a la cantidad de fibra soluble que posee
(solamente util después de hidratarla) pues
esto provoca mas sensacién de saciedad en
el momento de estar en una dieta rigurosa.
Y tampoco se ha visto que tenga beneficios
especificos al incluirlos en la rutina de ejer-
cicios intensivos o prolongados.

Asi que como veras, hay algunos alimentos
que empiezan de moda y que parecen casi
milagrosos pero la verdad es que no hay
que creer todo lo que te cuentan, jmejor
inférmate!

Master en Nutricion y Biotecnologia Alimentaria.

Bidloga Miryam Cuéllar




Ao 1, Volumen 07 FEB2016

FITOESTEROIDES COMO TERAPIAS

Los fitoestrogenos son compues-
tos de plantas que ejercen efectos
ya sea, estrogénicos y antiestro-
genicos, son comunmente utiliza-
dos como remedios naturales en
la terapia de reemplazo hormonal
durante la menopausia. Este tipo
de terapia trae consigo algunos
beneficios adicionales como la
disminucién de riesgo de osteo-
porosis, enfermedad del corazén,
cancer de mama y sintomas me-
nopausicos. El efecto de estos
compuestos varia de paciente en
paciente y depende directamente
de la dosis, forma y duracién de
administracion, pero no solo eso,
depende de la genética, el meta-
bolismo, la fisiologla intestinal, la
edad, la dieta y el estado de salud
del individuo. Por lo que la terapia
hormonal debe ser altamente
especifica para cada paciente.

Pero, jqué factores determinan la
edad de la menopausia?, jcémo
podemos disminuir la sintomatolo-
gla de manera segura? Existen
otras alternativas seguras?

Existen factores que aceleran la
edad de la menopausia como; la
dieta, fumar, altos consumos de
grasa, colesterol, exceso de cafeina
o actividad fisica vigorosa. A pesar
de que el retraso de la menopausia
permite tener un rango reproducti-
vo mayor, no todo es tan facil; se ha
visto que estd asociado con un au-
mento de riesgo de cancer de pecho
o endometrio; mientras que acele-
rarlo incrementa el riesgo cardiovas-
cular y de osteoporosis.

Las semillas de soya, frijol verde y
frijol mungo contienen isoflavonas
(genisteina, daidzeina y glyciteina)
que poseen estas propiedades, re-
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HORMONALES

cordemos que la menopausia provoca la sintomatologia debido a que
el cuerpo ya no es capaz de producir o captar estos estrégenos, por lo
que la mayoria de las veces resultan efectivas. Pero no existe evidencia
de un alimento universal que ayude a todas las pacientes con estos
sintomas.

A inicios de este afo se comenzd a estudiar el efecto de un aminoéacido
conocido como prolina, los resultados parecen prometedores; incre-
menta significativamente el estradiol en sangre, asi como los niveles de
fosfatasa alcalina, mientras que los niveles de la hormona luteinizante
disminuyeron, ademéas de mejorar la densidad osea. Asi que parece
que podra ser una buena alternativa para disminuir la sintomatologia.

Como vez, no es solo tomar lo que a tu amiga le recetan, es muy im-
portante que no empieces ninguna terapia hormonal sin supervision de
un experto, pues un mal uso de estos fitoestrogenos te pueden llevar a
patologias graves como el cancer de mama, ovarios o endometrio. Mi
consejo es, come mas frutas y verduras, no consumas alimentos altos
en grasas, evita el exceso de caféina o tabaco, haz actividad fisica mo-
derada y si requieres de un ajuste hormonal consulta a tu ginecélog@

de cabecera, y si es posible, pidele que incluya terapias naturales.
Master en Nutricion y Biotecnologia Alimentaria. Bidloga Miryam E.
Cuéllar
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BENEFICIO DEL CONSUMO DEL MANGO

Esta fruta es una de las
preferidas entre la pobla-
cidén mexicana. Tiene fama
de ser muy mala cuando
estas a dieta debido a su
alto contenido en azUcares
(fructosa), pero, jsabias
que es considerado un ali-
mento funcional?

Es cierto que por cada 100g
(60kcal) de mango se tienen
13.7g de azucares, pero tam-
bién es una excelente fuente
de vitamina C, compuestos
fendlicos, fibra dietaria, vita-
minas y antioxidantes.
Estudios recientes recomien-
dan el consumo completo del
mango; tanto la pulpa, como
la cascara. Es en esta Ultima
gue se encuentran mas con-
centrados los componentes
que lo convierten en alimento
funcional. En estos momentos
debes de preguntarte; ;Qué
beneficios a la salud puede
generarme el consumo de
esta deliciosa fruta?

Sus compuestos fendlicos y
antioxidantes tienen un efecto
en la regulacion de metabolis-

mos de algunos nutrientes,
disminuyen las respuestas
inflamatorias, ast como el ries-
go cardiovascular bajando los
niveles de triglicéridos en san-
gre en una proporciéon de 37-
38% en un mes.

Entre los compuestos fenoli-
cos mas importantes del man-
go encontramos algunos con
funciones anti-cancerigenas,
anti-inflamatorias, anti-
obesdidad y anti-diabéticas;
Anti-cancerigenas (dcido gali-
co) pues protege de dafio
celular al ADN (reduciendo el
riesgo de radiaciones), inhibe
el ciclo celular y activa protet-
nas que mandan sefales para
la destruccion de las células
dafiadas o cancerigenas en
prostata, colon y pulmén.
Anti-inflamatorias (dcido gali-
co y Penta galoil glucosa o
PPG) suprimiendo la expresion
de citoquinas inflamatorias.
iSU, A pesar de su alto conte-
nido en fructosa, posee un
fitoquimico (dcido clorogéni-
co) anti-obesidad que ayuda a
la regulacién del metabolismo
de glucosa y lipidos. Su com-

puesto conocido como PGG estimulan el transporte de glucosa
y disminuye la produccién de lipidos, por lo que se considera
anti-diabético.
Podemos concluir que el consumo de mango (Mangifera indlica
L.) es, jbueno para tu salud!, la recomendacion es la siguiente; si
tu intencidn es bajar de peso mientras lo consumes, modera su
cantidad: ¥ mango al dia es suficiente. Ahora bien, si quieres
disfrutar de este manjar sin perder de peso, pero mejorando tu
metabolismo de glucosa, grasas, bajando los triglicéridos en
sangre, y previniendo del cancer y de procesos inflamatorios,
puedes consumir 1 mango diario!. Disfruta de esta temporada
sin excesos pero si con multiples beneficios.

Master en Nutricion y Biotecnologia Alimentaria.

Bidloga Miryam E. Cuéllar
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iCONSUME HONGOS Y SETAS!

Los hongos son ampliamente
utilizados en muchos paises
para mejorar el sabor de mu-
chos alimentos o por el simple
gusto de su sabor, pero
isabes en que nos pueden
ayudar estos organismos?

Se les considera como vegeta-
les, pero estos se encuentran
en el reino fungi. Se les com-
pard en muchas ocasiones con
las verduras por sus aportes
nutricionales.

Son naturalmente bajos en
sodio, grasa, colesterol y calo-
rias por lo que se les conside-
ra como “alimentos funciona-
les” naturales, esto debido a la
presencia de antioxidantes y
fibras dietéticas benéficas;
tales como quitina y beta-
glucanos.

Una taza de hongos crudos
picados o en rodajas contiene
15 calorias, 0 gramos de gra-
sa, 2.2 gramos de proteina, 2.3
gramos de hidratos de car-
bono (incluyendo 0,7 gramos
de fibray 1,4 gramos de azu-
car).

Ricos en vitaminas del grupo
B como la riboflavina, acido
félico, tiamina, acido pantoté-
nico y niacina. También con-
tienen vitamina D, esta no se
encuentra en ningun otro ve-
getal. Proporcionan minerales

esenciales que no se encuentran
generalmente en la dieta como;
selenio, potasio, cobre, hierro y
fésforo.

Los beta-glucanos son un tipo
de fibra que se encuentra en las
paredes celulares de muchos
tipos de hongos. Estos han sido
objeto de estudio debido a que
mejora los niveles de glucosa 'y
colesterol en sangre, disminu-
yendo el riesgo de obesidad,
resistencia a la insulina y au-
menta el sistema inmunoldgico.
También contienen colina, ésta
es un nutriente que ayuda con
el suefio, el movimiento muscu-
lar, el aprendizaje y la memoria.
Ayuda también a nivel celular en
el mantenimiento de la estruc-
tura de las membranas, ayuda
en la transmisién de los impul-
sos nerviosos, apoya la absor-
cién adecuada de grasa y redu-
ce inflamacién cronica.

Dentro de los hongos hay mu-
chas especies que se utilizan
con fines alimenticios y medici-
nales. Una de ellas es Hericum
erinaceus utilizada principal-
mente en paises asiaticos. Se
han hecho varios estudios del
mismo y se han aislado sus di-
versos metabolitos secundarios
como; erinacines, hericerins,
hericenones, resorcinoles, este-
roides, mono- y diterpenos, y
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compuestos aromaticos volatiles. Viéndose propiedades benefi-
ciosas para la salud, tales como: antibiético, anticancerigeno,
antidiabético, anti fatiga, antihipertensivo, antihiperlipidemico,
anti envejecimiento, cardioprotector, hepatoprotector, nefropro-
tectora, y las propiedades neuroprotectoras; la mejora de la an-
siedad, la funcidn cognitiva, y la depresién, también es antiinfla-
matorio, antioxidante, y tiene propiedades inmunoestimulantes
en las células de los animales y los seres humanos responsables
de las multiples propiedades promotoras de la salud.

Otra especie utilizada para contra restar el cadncer principalmente
de mama, es Pleurotus eryngii. Ya que tiene triterpenoides, que
tienen la propiedad de ser preventivos antitumorales, eficaz ha-
cia diversas células tumorales, pueden desempefiar un papel en
la prevencién del cancer de mama.

Cynomorium coccineum L., se utiliza en la medicina tradicional
de los paises mediterraneos para tratar diversas dolencias y co-
mo un alimento de emergencia durante la hambruna. El aceite
de este hongo que es rico en acidos grasos esenciales, mostré
un efecto inhibidor del crecimiento significativo sobre las células
de melanoma y cancer de colon. Sus aplicaciones farmacéuticas
y nutracéuticas son para la prevencion del cancer.

Por lo que ya sabes, consumir hongos te serad de ayuda en pre-
vencion de ciertas enfermedades, te aportara fibra, vitaminas y
minerales. Asi que no dudes en hacerlo y complementa tu dieta
con ellos.

Bidloga Natalia del Toro

BENEFICIOS DEL CONSUMO DE CEBOLLA

noides que se encuentran en ella ayudando
a los excesos de radicales libres que se
asocian a la proliferacién de células cance-
rosas.

Actividad antiplaquetaria; por los compues-
tos organicos de azufre que contiene inhi-
ben la agregacién de las plaquetas de la
sangre humana y ofrecen beneficios positi-
vos para la salud cardiovascular.

Actividad antitrombotica; debido a los poli-
fenoles que ayudan a nivelar el colesterol
por lo que ayuda a tener un menor riesgo
de enfermedad cardiovascular (extractos de
cascara de cebolla).

Actividad antiasmatica; por sus compuestos
alqueno sulféxidos de cisteina estos ayu-
dan a disminuir la produccién de citoquini- -
nas inflamatorias relajando las fibras mus-

culares de la traquea.

Inmunomoduladora; los fructooligosacari-

dos encontrados en la cebolla ha demos-

trado una respuesta inmunomoduladora
ayudando contra linfocitos murinos y
macréfagos.

Antibiotica; los componentes responsa-
bles de esta actividad son los trisulfuros y
bisulfuros de dipropilo.

El consumir de la cebolla ayuda a varios
problemas de la salud cémo pudiste leer
aqui, no dudes meter la cebolla en tus
guisados y salsas.

La Cebolla es un cultivo de suma impor-
tancia econdmica, se utiliza en la mayoria
de los platillos culinarios, pero se sabe
que a lo largo del tiempo se ha usado en
el dmbito medico ya que tiene muchos
beneficios para la salud.

Se encuentra en varias regiones de Euro-
pa, América del Norte, Asia y Africa. La
especie Allium cepa es la mas utilizada.
Debido a sus caracteristicas de almacena-
miento y la durabilidad en la navegacion,
se ha comercializado mas ampliamente
que la mayoria de las verduras. Sus gru-
pos quimicos han marcado efectos en la
salud humana, estos son los flavonoides,
polifenoles y alqueno sulfoxidos de cistei-
na.

Para evaluar sus propiedades benéficas se
han realizado varios estudios. En ellos se
han encontrado propiedades como:
Anticancerigenas; esto debido a los flavo-
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