TU ALIMENTO ES EL MEJOR MEDICAMENTO.

Los fitoquimicos son miles de compuestos poderosos en las plantas e incluso algunos alimentos de
origen animal que no s6lo apoyan la prevencion de enfermedades crdnicas, sino que contribuyen a
una salud 6ptima.

Hay mas de 25,000 fitoquimicos conocidos en el reino
vegetal hasta la fecha, y s6lo se han considerado criticos
recientemente. Si bien la deficiencia de estos fitoqui-
micos puede no resultar en una enfermedad aguda como
el escorbuto o el raquitismo o en la desnutricion proteica,
puede conducir a enfermedades por deficiencia de
latencia prolongada, como enfermedades cardiacas,
diabetes, hipertension, obesidad, demencia, depresion y
mas. La mejor manera de aprovechar todo el poder de
lucha contra las enfermedades de los fitoquimicos es
comer alimentos vegetales profundamente coloridos.

Es probable que hayas oido hablar de fitoquimicos antes,
como polifenoles, resveratrol, flavonoides y carote-
noides, por nombrar algunos. Tomemos, por ejemplo,
antocianinas, que son un tipo de flavonoide. Esto es lo
que le da a las frutas como los arandanos su color
morado oscuro y azul. Los estudios demuestran que las
antocianinas pueden mejorar significativamente la
funcion cerebral y reducir los sintomas depresivos. Los
alimentos ricos en antocianinas también contienen
antioxidantes que combaten los radicales libres que
contribuyen al envejecimiento rapido. Este es un ejemplo
de un compuesto. Piensa en todos los coloridos
alimentos vegetales que ves en el mercado, central de
abastos o en forma mas reducida en los supermercados,
y los cientos de plantas que podriamos comer. Nuestros
antepasados cazadores-recolectores comieron mas de
800 variedades de alimentos vegetales. ¢ Podria ser que
llevaramos nuestra salud al siguiente nivel si
priorizaramos estos alimentos? Una forma de actualizar
instantaneamente tu dieta es comer el arco iris, donde se
incluye a todas las plantas coloridas y hermosas que
bordean la periferia de una buena tienda de comestibles.
Cada color representado tiene una superpotencia
especial si queremos que se dirija a diferentes areas de
la salud. Estamos descubriendo mas cada dia sobre las
formas profundas en que los fitonutrientes en estos
alimentos interactian con nuestro cuerpo, enviando
mensajes de bienestar.

Por ahora, abordemos un curso rapido e intensivo en
las formas en que los alimentos coloridos y su
contenido fitoquimico afectan nuestra salud.

Azul/morado indica la presencia de antocianinas en
alimentos como berenjenas, remolachas (betabeles),
arandanos, repollo rojo (col) y papas moradas. Se ha
encontrado que las antocianinas previenen los coagulos
de sangre, retrasan el envejecimiento celular e incluso
pueden retrasar la aparicion del Alzheimer.

VERDE indica la presencia de fitoquimicos como
sulforafano, isocianatos e indoles, que son anticance-
rigenos y desintoxicantes. Muchas verduras verdes son

parte de la familia Brassica, que incluye brocoli, coles de
Bruselas, bok choy, rucula, col rizada, coliflor y mas.

NARANUJA significa que los compuestos alfa-caroteno y
beta-caroteno estan presentes y se pueden ver en
alimentos como zanahorias, calabaza, calabaza de
bellota y batatas (papa dulce o camote). El alfa-caroteno
protege contra el cancer y beneficia la salud de la piel y
los ojos; el beta caroteno es un precursor de la vitamina
Ay un poderoso antioxidante dentro del cuerpo.

El BLANCO VERDE PALIDO es causado por
compuestos llamados alicinas, que tienen poderosas
propiedades anticancerigenas, antitumorales, inmuno-
l6gicas y antimicrobianas. Estos estan presentes en el
ajo, las cebollas, los puerros y otros. Muchos de estos
mismos alimentos contienen flavonoides antioxidantes
como la quercetina y el kaempferol.

ROJO indica un carotenoide llamado licopeno, que se
encuentra en los tomates, pimientos y zanahorias. Los
esparragos también contienen una buena cantidad de
licopeno, prueba de que no siempre se puede juzgar un
libro por su portada. El licopeno es protector contra las
enfermedades cardiacas y el cancer debido a su
poderosa actividad antioxidante.

AMARILLO-VERDE significa que un alimento contiene
los carotenoides luteina y zeaxantina, que son espe-
cialmente beneficiosos para los ojos y ayudan a proteger
el corazdn contra la aterosclerosis. Las verduras en este
grupo pueden no aparecer siempre amarillentas. Ademas
de la calabaza amarilla de verano y los pimientos
naranjas, las espinacas, las hojas de col, las hojas de
mostaza, las hojas de nabo, los guisantes (chicharos) e
incluso los aguacates contienen estos poderosos
nutrientes.

Hemos nombrado al menos 25 diferentes alimentos
vegetales arriba. ;Cuantos obtienes semanalmente? La
ciencia de la longevidad nos ensefia que podemos usar
el poder de los alimentos para crear una salud duradera.
La leccidn para esta semana es apuntar a una variedad
de colores todos los dias.

Si deseas profundizar en como usar los alimentos como
medicina y construir tu farmacia interna sin efectos
colaterales, echa un vistazo a la seccion biblioteca donde
encontraras muchos articulos que te explican coémo
adoptar estilos de vida saludables donde comer variada,
sana y equilibradamente es esencial para impulsar los
sistemas 7 de la matriz de medicina funcional y recuperar
nuestra salud con principios faciles de implementar para
cualquier persona en cualquier etapa de su viaje.
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