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ENTREVISTA CON SUSAN BUENO, INVESTIGADORA Y

COAUTORA DE “"MEDICINA EN TU COCINA”

Dime qué comes
y te diré como

cuidas tu salud
nuevo libro explica

qué alimentos ayudan a
prevenir enfermedades

=

El ajo y el romero pueden proteger frente al cancer, mientras que los
fermentados pueden ser ttiles en personas con afecciones
autoinmunes e incluso patologias mentales. Y para prevenir
enfermedades neurodegenerativas, el huevo y la palta son los aliados,
de acuerdo con la publicacion, que recoge las propiedades de estas y
otras comidas sobre la base de la evidencia cientifica.
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La nueva publicacion incluye
varios grupos de alimentos
beneficiosos, tales como vege-
tales y frutas, todos seleccio-
nados por sus propiedades
cientificamente comprobadas,
comenta la doctora Bueno.
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tos de suplementos y

las redes sociales lle-
nas de informacion sobre dietas de
moda, encontrar el camino hacia
una alimentacion realmente salu-
dable puede ser abrumador.

Pero un nuevo libro, escrito por
investigadores nacionales y lanza-
do recientemente, puede ser una
ayuda para lograrlo con informa-
cién basada en evidencia cientifica.

“Es fundamental desmitificar la
idea de que existe un solo alimento
que, por si solo, pueda curar enfer-
medades”, dice en entrevista con “El
Mercurio” Susan Bueno, investiga-
dora principal del Instituto Milenio
en Inmunologia e Inmunoterapia
(IMII), académica de la UC y edito-
ra de la publicacion, llamada “Medi-
cina en tu Cocina II: Alimentos al
servicio de nuestra salud”.

“No existe un alimento o un com-
ponente que, si lo incluimos cons-
tantemente en la dieta, nos va a cu-
rar de alguna enfermedad. Esto es
muy importante entenderlo (...). EL

ma inmune, esta nueva edicion re-
sume la evidencia cientifica —en un
lenguaje sencillo — sobre la utilidad
de ciertos alimentos para prevenir
muiltiples enfermedades.

La publicacion fue escrita en co-
laboracion por un equipo multidis-
ciplinario de académicos y expertos
nacionales en el area de las ciencias
bioldgicas, especializados en nutri-
ci6n, microbiologia e inmunologia.
Ya esta disponible en formato digi-
tal y es gratuito (ver QR).

El primer capitulo explora el rol
de la microbiota (conjunto de mi-
croorganismos, principalmente
bacterias, que viven en el cuerpo
humano) en la salud general y el
impacto de los alimentos fermenta-
dos en la salud intestinal.

“Hemos aprendido que los ali-
mentos fermentados, como el kim-
chi (un plato tradicional coreano
hecho a base de vegetales, princi-
palmente repollo y rabano); el yo-
gury el chucrut pueden beneficiar a
nuestra microbiota intestinal, au-

mo por medio de una microbiota
intestinal saludable.

La autora advierte, sin embargo,
que los alimentos fermentados de-
ben ser introducidos gradualmente,
ya que no todas las personas los to-
leran bien al principio.

El material también brinda infor-
macion sobre la relacion entre ali-
mentacion, sistema inmune y can-
cer, una enfermedad creciente en el
mundo occidental y que amenaza
con instalarse como la primera cau-
sa de muerte en Chile.

“Las células tumorales son reco-
nocidas y eliminadas en el cuerpo
por el sistema inmune. Si este no
funciona correctamente, entonces
no puede reconocerlas a tiempo pa-
ra atacarlas. Existe multiple eviden-
cia de que ciertos componentes de
ciertos alimentos son necesarios
para que el sistema inmune esté
atento y activo, y asi reducir nuestra
probabilidad de que desarrollemos
un cancer”.

rol de la alimentacion en la preven-
cion de las enfermedades neurode-
generativas, especialmente las dos
mas comunes: el alzhéimer y el par-
kinson.

“A pesar de las diferencias clini
cas, ambas comparten mecani
mos patoldgicos comunes. Es pos
ble que ingerir algunos alimentos
con propiedades antiinflamatorias
y antioxidantes puedan influir en
procesos biologicos alterados en es-
tas enfermedades”, indica el libro.

Sobre este punto, la doctora Bue-
no senala que ciertos alimentos
contienen compuestos que propor-
cionan herramientas necesarias pa-
ra que las células cerebrales se pro-
tejan del dano que experimentan, el
cual puede ocurrir por diversas ra-
zones, como falta de estimulacion,
infecciones o exposicion a compo-
nentes daninos del ambiente.

Asi, la autora destaca la impor-
tancia de los acidos grasos saluda-
bles, como el omega-3, el cual se en-
cuentra principalmente en pesca-
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El libro explora cémo ciertos
alimentos influyen de forma positi-
va o negativa en la salud, como,
por ejemplo, ayudando a prevenir
el cancer.

"La idea es incorpo-
rar estos alimentos
de manera integral en
nuestros platos,
eliminando progresi-
vamente los procesa-
dos, para tener un
balance saludable en
nuestra dieta”, dice
Susan Bueno, investi-
gadora del IMII.

rodegenerativo.

Segun el texto, entre los alimen-
tos ricos en omega-6 se incluyen
maiz, soya, carne, aves, huevos, acei-
te de coco o de palta, semillas de za-
pallo, semillas de girasol y mante-
quilla de mani.

Bueno enfatiza que no se trata
de consumir grandes cantidades
de los alimentos mencionados en
el libro, sino de incorporarlos de

manera gradual y regular en la
dieta diaria. “La clave estd en

integrarlos como parte de
una alimentacion balan-
ceada y natural, en lugar
de consumirlos en exceso

o de forma aislada”, pun-

tualiza.

El nuevo texto también

contiene informacion so-
bre alimentos y otras
enfermedades, co-

mo cuadros infec-
ciosos y obesi-

dad, asi como as-

pectos relaciona-

objetivo del libro es poder integrara  mentando la diversidad de micro-  Miel y orégano dos grasos, nueces y semillas. dos con la
nuestra alimentacion varios alimen-  organismos beneficiosos y aportan- “Se ha visto que el omega-3 es nutricion en el
tos beneficiosos, es decir, generarun  do multiples vitaminas”, afirma En ese sentido, la investigadora ~ fundamental para la salud cere- < embarazo.
balance entre incorporar los que sa- ~ Bueno. explica que “alimentos como el ajo, ~ bral’, indica la autora. Y explica que g 2 \

bemos que tienen algunas propie- “Por otra parte, los alimentos fer-  la miel y ciertas hierbas antimicro-  este, al igual que el omega-6, es

dades beneficiosas para la salud, al  mentados pueden ser muy ttilesen  bianas, como el orégano y el rome-

tiempo que reemplazamos los que  personas con enfermedades gas-

acumulan evidencia de que pueden
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