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Iguna vez te has preguntado: ¢existi-

rd una forma de mejorar tu salud a tra-

vés de lo que comes? Probablemente
sepas que los alimentos nos ofrecen energia,
vitaminas, minerales, entre muchas otras co-
sas; sin embargo, actualmente se sabe que exis-
ten algunos grupos de alimentos que contienen
compuestos con el poder de prevenir o tratar en-
fermedades y problemas de salud. jAsi de pode-
rosos son los alimentos!

Imagina que en un futuro tuvieras riesgo de
padecer alguna enfermedad y puedas tomar
decisiones dietéticas personalizadas para dis-
minuir el riesgo. Con esta vision, podrias elegir
los alimentos y patrones alimentarios (forma en
la que nos alimentamos que se adapta a nuestra
cultura y sociedad) que sean 6ptimos para ti. Con
el creciente aumento de enfermedades, como la
DT2, la hipertension y la insuficiencia renal, la
idea de que la eleccidn de alimentos puede ser la
clave para una vida mas saludable se vuelve cada
vez mas intrigante [1].

Entonces... ;.como se les denomina a los ali-
mentos que tienen un beneficio a la salud mas
alla de su aporte nutricional basico? Son los fa-
mosos alimentos funcionales, y en los siguientes

parrafos seran explicados mas a detalle.

¢Como surgieron los alimentos
funcionales? Un viaje a través
de su historia y caracteristicas
Un alimento funcional se define como aquel
que provee un beneficio a la salud, demostra-
do cientificamente, mas alla de sus cualidades
nutricionales basicas (como sabor, olor, textura,
aporte de energia, capacidad de generar sacie-
dad). Los alimentos funcionales surgen de la fi-
losofia oriental que expresa: “La medicina y la
alimentacion tienen el mismo origen”. El con-
cepto surge en Japon en la década de 1980, como
respuesta a la necesidad de utilizar la comida
como parte del tratamiento de diversas enfer-
medades. Hoy en dia es el inico pais que tiene
regulaciones respecto a la definicion, legislacion

e investigacion en alimentos funcionales [2].

Debido a que en México no existe una regulacion
clara, muchos alimentos y productos pueden pasar
como pseudoalimentos funcionales. Por esto te deja-
mos cuatro puntos basicos para reconocer un verda-
dero alimento funcional:

1. Efecto benéfico sobre la salud comprobado: que
tenga evidencia cientifica de respaldo.

2. Consumo seguro: que Su consumo no cause ningun
dano al humano y se pueda incluir en la dieta habi-
tual.

3. Ingredientes nutricionalmente adecuados: que no
contenga excesos de sodio (sal), azucar, grasas
trans, etcétera.

4. Garantia del producto: que existan pruebas de ca-

lidad, caducidad y métodos de analisis previos [2].

Una vez que identificaste un alimento funcional
con base en estos cuatro puntos sera importante que
conozcas que existen diferentes tipos. Un alimento
funcional puede ser:

1. Un alimento natural (frutas, verduras, aceite de
oliva, semillas).

2. Un alimento al que se le ha anadido un compo-
nente (probiodticos, yogurt, fermentados).

3. Un alimento al que se le ha eliminado un compo-
nente (cereales sin gluten, disminucién de grasa
saturada).

4. Un alimento en el que se han modificado uno o
mas componentes (férmulas lacteas hidrolizadas
para bebés).

5. Un alimento en el que se aumente su capacidad
para ser absorbido (biodisponibilidad).

6. Cualquier combinacién de los anteriores [1].

Echemos un vistazo a los alimentos
funcionales: opciones deliciosas
para tu vida diaria

Probablemente en este punto parezca que los alimen-
tos funcionales son cosa de otro mundo, dificiles de
encontrar y consumir, como comida de astronautas,
pero nada mas alejado de la realidad. Te sorprende-
ria saber lo facil que es integrarlos en la dieta dia-
ria. A continuacidn, te presentamos una guia rapida

y sencilla.

ABR—24

w
\O

SALUD AL DIA | La alimentacién como medicina: explorando los alimentos funcionales




ABR—24

40

SALUD AL DIA | La alimentaciéon como medicina: explorando los alimentos funcionales

Frutas y verduras:

colores llenos de polifenoles

Si tuviéramos que destacar un grupo de alimentos
como los mejores alimentos funcionales, segura-
mente serian las frutas y las verduras que son de-
liciosas y, ademas, diversas en colores y sabores.
Se calcula que un alto porcentaje de enfermeda-
des (como DT2, enfermedades cardiovasculares y
hasta cancer) se pueden prevenir si se incremen-
ta el consumo de frutas y verduras diariamente.
Conforme avanza la ciencia se sabe que este efecto
podria estar dado por los polifenoles (compuestos
quimicos presentes en las plantas, normalmente
se encuentran en forma de pigmentos), asi que en-
tre mas colores tenga nuestra dieta jmucho mejor!
JY qué cantidad debemos consumir por dia? De
manera general, incluir cinco porciones (400 g) de
cada una puede generar beneficios a la salud. La
evidencia cientifica sefiala que para disminuir el
riesgo de cancer se recomienda consumir 7.5 por-
ciones por dia (600 g) [3].

Caféy té verde:

antioxidantes demostrados

Son bebidas comunes, deliciosas y que ademas tie-
nen un efecto demostrado en la salud. Se conside-
ran antioxidantes porque disminuyen la oxidacion
y la inflamacion, dos factores que desempenan un
papel fundamental en el desarrollo de la mayoria
de las enfermedades que conocemos. Puedes pen-
sar en esto como una especie de campo de batalla,
donde los antioxidantes actian como valientes de-
fensores que contrarrestan a los agentes invasores,
protegiendo asi nuestro organismo.

El café aumenta el estado de alerta, mejora el
procesamiento de la informacion visual y se asocia
con menor riesgo de desarrollar cancer, ademas
se ha visto mejora en enfermedades como DT2,
sindrome metabolico, gota y en casos de calcu-
los (piedras) biliares y renales. Por su parte, el té
verde mejora parametros de salud relacionados a
DT2 y disminucion de colesterol en la sangre. Am-
bas bebidas han mostrado un efecto positivo en la
disminucién del peso corporal, si es acompanado

de una dieta saludable. ;Qué cantidad debemos

consumir por dia? Café: se recomienda consumir
de una a cuatro tazas al dia, para gozar de sus be-
neficios [4]. Té verde: la evidencia cientifica reco-
mienda un consumo de 434 ml, lo cual equivale a
dos tazas al dia [5].

Kéfir y yogurt:

fuentes de probioticos

El yogurt es un ejemplo de un alimento natural al
que se le anade un componente, en este caso pro-
bidticos. Estos son bacterias mintuisculas que al en-
trar en contacto con la leche la fermentan, de ahi
su sabor acido. Cuando consumimos estas bacte-
rias llegan al intestino y disminuyen las bacterias
malas, las que si nos hacen dano. El consumo de
kéfir y yogurt promueve la salud gastrointestinal,
disminuye la inflamacién abdominal, ademas son
un gran apoyo para la disminucion de peso corpo-
ral, acompanado de una dieta personalizada por
un profesional. ;.Qué cantidad debemos consumir
por dia? Se recomienda consumir de media a una
taza por dia. Es importante elegir el que no conten-

ga azucar anadida [6].

Descubre los poderes

de los alimentos funcionales:
ibienestar a tu alcance!

Los efectos benéficos de los alimentos funcionales
son muy variados. Se ha reportado que pueden dis-
minuir los niveles de triglicéridos y colesterol en
la sangre, y regulan la presion arterial. Esto tiene
importancia porque son aspectos relacionados con
personas que padecen hipertension y enfermeda-
des cardiovasculares, por lo que al regularse es-
tos parametros también mejora el estado de salud.
Algo similar sucede con la regulacion de los nive-
les de azucar (glucosa) en sangre en personas que
padecen DT2. Pero no solamente se han visto efec-
tos en estos parametros, también se ha reportado
que los alimentos funcionales promueven la salud
dental, disminuyen la fatiga, el estrés y el cansan-
cio, mejoran la vision y la memoria. Adicionalmen-
te, mejoran la salud gastrointestinal y las lesiones
de articulaciones [2].



El maiana de la nutricion

y alimentacion

Los alimentos funcionales contienen compuestos di-
versos que les otorgan sus cualidades; muchos tienen
nombres complejos, como polifenoles, flavonoides,
antocianinas, acidos grasos monoinsaturados, por
mencionar algunos. La investigacion en nutricion ac-
tualmente se enfoca en aislar y estudiar el efecto es-
pecifico de estos pequenos componentes que parecen
enlazar la nutricién y la salud. Para esto, sera nece-
sario coordinar la biotecnologia con la nutricion para
lograr que este proceso sea efectivo, por lo que es un
area de la ciencia que poco a poco va en crecimiento.

Conclusion y aspectos para recordar
Los alimentos funcionales representan una emocio-
nante perspectiva para mejorar la salud a través de la
alimentacién, y aunque la idea de alimentos funcio-
nales se origino en Japén en la década de 1980, su po-
pularidad esta ganando terreno en todo el mundo, por
esta razon es esencial identificar alimentos funciona-
les genuinos. Ademas, recuerda que pueden venir en
diferentes presentaciones, pueden ser naturales, mo-
dificados, enriquecidos o combinaciones de estos, lo
que ofrece una amplia gama de opciones para incor-
porarlos en la dieta diaria.

Algunos ejemplos comunes son las frutas y las ver-
duras ricas en polifenoles, café y té verde con antioxi-
dantes, y productos lacteos como kéfir y yogurt que
contienen probioticos; su consumo habitual puede
ayudar a prevenir enfermedades, regular parametros
de salud, como colesterol y presion arterial, y mejorar
diversos aspectos de la salud, desde la digestién hasta
el bienestar mental.

La investigacion en nutricion sugiere un futuro
emocionante en el que los alimentos funcionales po-
drian desempenar un papel ain mas significativo en
la promocioén de la salud. La clave es comprender la
ciencia detras de estos alimentos y como pueden inte-
grarse de manera efectiva en nuestra dieta para obte-
ner el maximo beneficio. En definitiva, los alimentos
funcionales son una alternativa facil, econémica y

deliciosa para cuidar nuestra salud. ;T qué opinas?
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