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0S MEJORES remedios

para evitar desarrollar

enfermedades cronicas

0 se compran en las far-
macias ni fueron creados por
un laboratorio. Los mejores
remedios para evitar desarro-
llar enfermedades crénicas se
encuentran en las ferias y su-
permercados, son sabrosos y
pueden, incluso, transformarse
en su comida favorita.

Gracias a los datos obte-
nidos en diversos estudios y
luego de entrevistar a especia-
listas en nutricién, Time acaba
de desarrollar una lista con los
31 alimentos mas saludables.
Entre ellos destacan los pesca-
dos, las legumbres y diversos
granos, como la chia y la linaza,
ademés de frutas y verduras.

“Recomiendan alimentos
frescos, en general no pro-
cesados’, subraya la nutridloga
de Avansalud, Cecilia Castillo.

El poroto negro, por ejemplo,
es destacado por Time debido a
que es barato, facil de cocinar,
ademds de alto en fibra y an-
tioxidantes.

El salmén a la parrilla, con
limdn, ajo y un poco de salsa de
soya es la preparacion que re-
comienda la revista Time. Sélo
155 de calorias por 85 gramos

Por su parte, el salmon, esta
en la lista debido a su alta cali-
dad de vitamina D y Omega 3,
que ayudan a proteger el cora-
z6n,

La nutricionista Rinat Ratner,
de la Clinica Alemana, agrega
que las semillas de linaza y chia
“tienen un efecto positivo en
bajar el colesterol y en dismi-

nuir el riesgo cardiovascular”.

Y los polifenoles, presentes
en el vino y el chocolate, “son
potentes antioxidantes” que
previenen enfermedades croni-
cas, la aparicion de cancery de
distintas enfermedades dege-
nerativas, como el alzheimer”.

El platano, el camote y la
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g, holt, salmon (amote son
e |os 31 ahmentos mas saludables

espinaca, por su parte, son ri-
cos en potasio, lo que también
ayuda a la prevencidn de la hi-
pertensiony a lograr una buena
salud cardiovascular.

La leche sin grasa y el yo-
gur griego descremado “equi-
libran la flora intestinal y
mejoran la inmunidad’ dice
Ratner. Ademds, agrega que
mucha gente no sabe que los
lacteos favorecen la capacidad
de quemar grasas.

En Chile, varios de estos ali-
mentos son poco consumidos,
“a pesar de que una buena
alimentacion, ojala desde
que la guagua esta en el iite-
ro, va a prevenir enfermeda-
des para el resto de la vida'
explica la gerontdloga Adela
Herrera.

Segun ella, el producto de la
lista més consumido en el pais
es el tomate. “Hoy se sabe que
es beneficioso para evitar
desarrollar cancer de prosta-
ta, por ejemplo”.

Pero otros, como el pescado,

apenas estan presentes en la
dieta nacional. “Lamentable-
mente, la ingesta de pescado
es bajisima, y muchas veces
se debe al precio.

Lo bueno es que se puede
reemplazar’, agrega Ratner.

Por eso recomienda que si
no se puede comprar salmén
o atdn, “el jurel al agua tam-
bién es buena opcion, ya que
es alto en Omega 3. Lo mismo
sucede con el aceite de oliva:
se puede reemplazar por el
de canola”

Eso si, al seqguir esta lista de
alimentos hay que tener cui-
dado con la forma en que se
preparan y la cantidad que se
consume. “Las verduras, por
ejemplo, no deben sobreco-
cerce porque pierden vitami-
nas. Por eso, lo importante es
dejarlas en el agua el menor
tiempo posible’;, agrega la
doctora Castillo.

“Los frutos secos, por su

parte, ricos en Omega 9 y co-
nocidos para bajar el coleste-

rol malo, tienen muchisimas
calorias, por lo que sélo se
pueden comer con modera-
cion’, afiade Rinat Ratner.

LA LISTA COMPLETA

VERDURAS: berenjena, brd-
coli, zapallo, camote, repollo
crespo, espinaca, betarraga,
repollito de Bruselas y tomate.

FRUTAS: arandano, manza-
nay platano.

LEGUMBRES: lentejas, poro-
tos rojos y porotos negros.

GRANOS Y SEMILLAS: al-
mendras, nueces, quinoa, lina-
za, semillas de chia, avena no
procesada y burgol (una prepa-
racion tipica de Medio Oriente
hecha a partir de granos de
trigo).

CARNES: attin, salmon y car-
nes sin grasa.

OTROS: pan integral, leche
descremada, yogur griego des-
cremado, chocolate amargo,
vino tinto y aceite de oliva extra
virgen.

Aumentan
las defensas,
mejoran la

presion arterial

y evitan ac-
cidentes car-

diovasculares.

Sin embargo,
varios de es-
tos productos
se consumen
poco en Chile,

dicen los espe-

cialistas.
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