
esencial porque ayuda a mantener
la fluidez y resistencia de las mem-
branas celulares, lo que es clave pa-
ra la comunicación entre neuronas
y la protección contra el daño neu-
rodegenerativo.

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

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 está en

integrarlos como parte de
una alimentación balan-
ceada y natural, en lugar
de consumirlos en exceso
o de forma aislada”, pun-

tualiza.
El nuevo texto también

contiene información so-
bre alimentos y otras

enfermedades, co-
mo cuadros infec-
c i o s o s y o b e s i -
dad, así como as-
pectos relaciona-
d o s c o n l a
n u t r i c i ó n e n e l

embarazo.

Dime qué comes 
y te diré cómo
cuidas tu salud:
nuevo libro explica 
qué alimentos ayudan a
prevenir enfermedades
El ajo y el romero pueden proteger frente al cáncer, mientras que los
fermentados pueden ser útiles en personas con afecciones
autoinmunes e incluso patologías mentales. Y para prevenir
enfermedades neurodegenerativas, el huevo y la palta son los aliados,
de acuerdo con la publicación, que recoge las propiedades de estas y
otras comidas sobre la base de la evidencia científica. 

ENTREVISTA CON SUSAN BUENO, INVESTIGADORA Y
COAUTORA DE “MEDICINA EN TU COCINA”

JANINA MARCANO

E
n un mundo en que los
estantes de los super-
mercados están reple-
tos de suplementos y
las redes sociales lle-

nas de información sobre dietas de
moda, encontrar el camino hacia
una alimentación 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-
ción basada en evidencia científica. 

“Es fundamental desmitificar la
idea de que existe un solo alimento
que, por sí solo, pueda curar enfer-
medades”, dice en entrevista con “El
Mercurio” Susan Bueno, investiga-
dora principal del Instituto Milenio
en Inmunología e Inmunoterapia
(IMII), académica de la UC y edito-
ra de la publicación, 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
objetivo del libro es poder integrar a
nuestra alimentación varios alimen-
tos beneficiosos, es decir, generar un
balance entre incorporar los que sa-
bemos que tienen algunas propie-
dades beneficiosas para la salud, al
tiempo que reemplazamos los que
acumulan evidencia de que pueden

hacer daño”, comenta Bueno.
Mientras la parte uno del libro

(Medicina en tu cocina I) se centró
específicamente en la alimentación
saludable y su relación con el siste-
ma inmune, esta nueva edición re-
sume la evidencia científica —en un
lenguaje sencillo — sobre la utilidad
de ciertos alimentos para prevenir
múltiples enfermedades.

La publicación fue escrita en co-
laboración por un equipo multidis-
ciplinario de académicos y expertos
nacionales en el área de las ciencias
biológicas, especializados en nutri-
ción, microbiología e inmunología.
Ya está disponible en formato digi-
tal y es gratuito (ver QR).

El primer capítulo 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 rábano); el yo-
gur y el chucrut pueden beneficiar a
nuestra microbiota intestinal, au-
mentando la diversidad de micro-
organismos beneficiosos y aportan-
do múltiples vitaminas”, afirma
Bueno. 

“Por otra parte, los alimentos fer-
mentados pueden ser muy útiles en
personas con enfermedades gas-

trointestinales, autoinmunes e in-
cluso con patologías de salud men-
tal”, se lee en la publicación. Esto, se
explica más adelante, al generar un
mejor funcionamiento del organis-
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-
mación sobre la relación entre ali-
mentación, sistema inmune y cán-
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 múltiple eviden-
cia de que ciertos componentes de
ciertos alimentos son necesarios
para que el sistema inmune esté
atento y activo, y así reducir nuestra
probabilidad de que desarrollemos
un cáncer”. 

Miel y orégano

En ese sentido, la investigadora
explica que “alimentos como el ajo,
la miel y ciertas hierbas antimicro-
bianas, como el orégano y el rome-

ro, además del brócoli, el huevo y el
pescado, contienen compuestos
que apoyan la función inmune” en
relación con el cáncer.

Otro de los capítulos aborda el
rol de la alimentación en la preven-
ción de las enfermedades neurode-
generativas, especialmente las dos
más comunes: el alzhéimer y el pár-
kinson.

“A pesar de las diferencias clíni-
cas, ambas comparten mecanis-
mos patológicos comunes. Es posi-
ble que ingerir algunos alimentos
con propiedades antiinflamatorias
y antioxidantes puedan influir en
procesos biológicos alterados en es-
tas enfermedades”, indica el libro.

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

Así, la autora destaca la impor-
tancia de los ácidos grasos saluda-
bles, como el omega-3, el cual se en-
cuentra principalmente en pesca-
dos grasos, nueces y semillas. 

“Se ha visto que el omega-3 es
fundamental para la salud cere-
bral”, indica la autora. Y explica que
este, al igual que el omega-6, es

La nueva publicación incluye
varios grupos de alimentos

beneficiosos, tales como vege-
tales y frutas, todos seleccio-

nados por sus propiedades
científicamente comprobadas,

comenta la doctora Bueno.
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“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.
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El libro explora cómo ciertos
alimentos influyen de forma positi-
va o negativa en la salud, como,
por ejemplo, ayudando a prevenir
el cáncer.

Las energéti-
cas contienen

una dosis de
cafeína alta, lo

que puede
causar efectos

adversos
importantes a

la salud.

El mercado de las bebidas ener-
géticas está dando que hablar en
Europa: países como Polonia y Li-
tuania han introducido restriccio-
nes en su venta a los adolescentes,
mientras que en Dinamarca, el
Centro para la Salud Infantil lanzó
recientemente una campaña para
evitar que los menores de 18 años
las beban.

“El principal problema de salud
que puede tener la población que
consume estos productos, particu-
larmente adolescentes y jóvenes,
está relacionado con el abuso de
sustancias y comportamiento de
riesgo. Los efectos adversos que se
han visto son que su consumo en
exceso puede provocar alteración
de los sistemas cardiovascular y
neurológico, convulsiones y efec-
tos psicóticos. Lo peligroso asimis-
mo es la mezcla de estas bebidas
con alcohol, lo que también puede
generar un problema para el orga-
nismo”, dice Samuel Durán, acadé-

mico de Nutrición y Dietética de la
Facultad de Ciencias para el Cui-
dado de la Salud de la U. San Se-
bastián.

El experto precisa que las ener-
géticas son bebidas “no alcohólicas
con efecto estimulante, ya que con-
tienen principalmente cafeína,
aminoácidos como taurina y algu-
nas veces azúcar. Las utilizan fre-
cuentemente personas que quie-
ren mejorar la concentración, ya
que la cafeína logra este efecto. Sin
embargo, como las dosis de este in-
grediente son bastante altas, a ve-
ces equivalen a más de tres tasas
de café, el abuso de este producto
puede tener efectos negativos a la
salud”.

En esta línea, Yael Toporowicz,
nutricionista de Integramédica, ad-
vierte que “la recomendación má-
xima de cafeína diaria es de 400
miligramos”. Según la Administra-
ción de Alimentos y Medicamen-
tos (FDA) de EE.UU., esto equivale
a aproximadamente cuatro tazas
de café o dos latas de energizantes.

Solo para deportistas

Por otro lado, las isotónicas,
creadas “para ayudar a los depor-
tistas a recuperar electrolitos y car-
bohidratos durante el ejercicio o
deportes de larga duración”, expli-
ca la especialista, pueden ser tam-
bién dañinas si no se modera su
consumo.

“En las bebidas isotónicas, en ge-
neral, lo que se ve son ingestas de
1.400 ml total en una rutina de ejer-
cicio, y se van tomando aproxima-
damente cada 10 minutos unos 140
ml. Esto en gente que realiza ejerci-
cios de mediana y alta intensidad,
como el ciclismo o correr, entre
otros. En general, la mayoría de los
estudios recomiendan 23 ml por
cada kilo de peso corporal”, señala
Durán. Es decir, una persona de 60
kilos no debería tomar más 1,4 li-
tros de esta bebida al día.

Y agrega que un riesgo de beberlas
más allá de lo recomendado es que
puede generar molestias gastrointes-
tinales que terminarán perjudicando

el rendimiento deportivo.
Asimismo, señala el académico,

“hidratarse habitualmente con iso-
tónicas, si no se ha realizado ejerci-
cio, no es correcto, ya que su fórmu-
la contiene sodio, potasio y otros
componentes que hacen que no es-
té pensada para el día a día. La hi-
dratación ahora en los meses de
más calor debería ser agua. El con-
sumo de leche también podría ser
una buena forma de hidratarse, pe-
ro lo principal siempre será el agua.
Las bebidas isotónicas se recomien-
dan para beber después de realizar
ejercicios donde se sudó mucho y se
deben recuperar electrolitos”.

Toporowicz precisa que “sobre
todo hay que tener cuidado en pa-
cientes que tengan restricción en
cuanto al consumo de sodio y otros
micronutrientes, tales como perso-
nas hipertensas o que sufran de en-
fermedad renal”.

Y continúa: “Las isotónicas están
disponibles en el mercado en sus
versiones regulares, con azúcar, y
‘zero’, sin azúcar. Dependiendo del

objetivo que se busque, quizás sea
conveniente ver otras alternativas
de suplementación, como electroli-
tos en pastillas, mientras que los
carbohidratos a través de geles o
alimentos. Todo debe ser guiado y
supervisado por un profesional de
la salud, idealmente con enfoque
en medicina o nutrición deportiva”.

Los entrevistados coinciden en
la importancia de conocer los ries-
gos de su consumo y educar a la
población sobre el tema.

“Es importante la educación. Yo
no recomendaría a personas jóve-
nes beber principalmente bebidas
energizantes, porque se suele ge-
nerar un sobreconsumo. Además,
su venta es muy habitual en las uni-
versidades, donde hay un abuso
particularmente grande de este
producto”, advierte Durán.

Por su parte, las isotónicas, “de-
pendiendo del deporte que se rea-
lice, la duración e intensidad, po-
dría ser evaluado su uso por un
profesional en diferentes etapas
del ciclo vital”.
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UNAS SE USAN PARA RECUPERAR EL AGUA PERDIDA Y
LAS OTRAS TIENEN UN EFECTO ESTIMULANTE:

Esto debe saberse antes
de consumir bebidas
isotónicas y energéticas
En algunos países de Europa ya se restringe la venta de
las energizantes a menores de edad, por lo que los
expertos señalan que en Chile es importante educar a la
población sobre sus beneficios, pero también sus riesgos,
ya que su abuso puede provocar convulsiones y
alteraciones del sistema cardiovascular. El exceso de
isotónicas, por otro lado, tampoco es inocuo. 
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