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CON ALTO CONTENIDO NUTRICIONAL.:
Maca negra peruana,
los beneficios de un
tubérculo milenario

Se encuentra en formato de capsulas o
pulverizado para tomarlo disuelto en agua.

VALENTINA PIZARRO B.

Consumido histéricamente por
las comunidades andinas, lamaca
negra peruana es un tubérculo
gue se alza como una alternativa
natural para conseguir energia y
bienestar.

Entre sus beneficios estan que
aumenta el rendimiento fisicoy de
la libido, contiene propiedades an-
tioxidantes que ayudan a combatir
el dano celular y presenta efectos
positivos sobre la salud mental.
También, regula el colesterol, ayu-
da al control de la diabetes y au-
menta la actividad del pancreas.
Ademas, recientemente se ha
descubierto que posee propieda-
des antiestrés y antidepresivas.

“En términos de nutricion,
aporta muchos beneficios que se
dan principalmente por su eleva-
do aporte de carbohidratos, lo que
proporciona energia rapida; pro-
telnas, que contienen aminodci-
dos esenciales que son importan-
tes para la construccién y repara-

cion de tejidos, y es un alimento
alto en fibra, ayudando a la diges-
tién y promoviendo la salud intes-
tinal”, explica Camilla Valdatta,
nutricionista de la Clinica Universi-
dad de los Andes.

En el mercado, la maca negra
se encuentraen polvo, capsulas o
extractos, y se aconseja consul-
tar a un profesional previo a su
consumo. Segun los Institutos
Nacionales de Salud (NIH, por sus
siglas en inglés) de Estados Uni-
dos, la dosis recomendada para
adultos se encuentra entre 1,5 y
3,5 gramos diarios, consumida
por via oral en periodos de 6 a 16
semanas como maximo. El con-
sumo de maca negra cruda es re-
comendado para personas con
buena digestién; de lo contrario,
se aconseja ingerirla en formato
gelatinizada.

“Existen otros alimentos que
pueden proporcionar caracteristi-
cas similares, como el ginseng, la
raiz de remolacha, la espirulina o
la quinoa”, afirma Valdatta.




