Eat the Rainbow

Por Kate Baker CDM, CFPP, Coordinadora del Programa de Nutricion Infantil

Cada alimento ofrece su propio perfil nutricional Gnico y beneficioso. Los alimentos en el
mismo grupo de color y profundidad de color a menudo tendran perfiles de nutrientes similares.
Por lo general, los alimentos que tienen el mismo color tendran una gran cantidad de
compuestos que son beneficiosos para nosotros. A veces estos compuestos son vitaminas. Otras
veces son compuestos llamados fitoquimicos que no se consideran nutrientes, pero cumplen
una funcién importante en el organismo. Cada fitoquimico hace su trabajo de manera diferente,
por lo que es importante obtener un poco de todos ellos para obtener el mejor resultado.

Verde

Los vegetales verdes contienen una variedad de fitoquimicos, pero la categoria mas destacada
son los isotiocianatos. Los isotiocianatos se encuentran mas cominmente en las verduras
cruciferas como el brécoli, las coles de Bruselas, el repollo y la col rizada. Los isotiocianatos son
compuestos protectores contra el cancer porque ayudan a detener las mutaciones genéticas que
conducen al cancer. Estos compuestos también promueven la muerte celular en células que
contienen mutaciones daninas (wu x..) Hay maltiples subgrupos de isotiocianatos, cada uno de
los cuales realiza esta funcidon de una manera ligeramente diferente.



Rojo/naranja

Las frutas y verduras rojas y naranjas tienen un alto contenido de betacaroteno y licopeno, dos
compuestos muy importantes que ayudan a protegernos de ciertas enfermedades como el
cancer. El betacaroteno es un precursor de la vitamina A, que es una vitamina importante para
la salud de la visién, la inmunidad, la piel sana y las membranas mucosas. El betacaroteno
también es un poderoso antioxidante que ayuda a reducir la inflamacién (Grune, T.). El licopeno
también es un poderoso antioxidante que ayuda a proteger contra el dano celular que conduce
al cancer y ayuda a reducir el colesterol LDL, lo que reduce el riesgo de enfermedad
cardiacagstory, EN). Las mejores fuentes de betacaroteno son las zanahorias y las batatas, y los
tomates cocidos para el licopeno.

Azul/morado

Las frutas y verduras azules y moradas contienen compuestos llamados antocianinas. Cuanto
mads profundo sea el pigmento en el alimento, mas concentrado serd el compuesto. Las mejores
fuentes son la remolacha, las moras, el repollo rojo y los ardndanos. Las antocianinas son
cardioprotectoras y ayudan a bajar la presion arterial. Lo hacen ayudando a relajar los vasos
sanguineos para que la sangre pueda fluir mas libremente y reduciendo el colesterol (khoo, HE).



Ademads, las antocianinas tienen propiedades antioxidantes que también ayudan a proteger
contra ciertos tipos de cancer.

Otros colores

Los alimentos con colores mas apagados también son muy ricos en nutrientes y proporcionan
fitoquimicos. Alliums como la cebolla y el ajo tienen beneficios cardiovasculares. Alliums son
cardioprotectores porque ayudan a prevenir la aterosclerosis y ayudan a reducir el colesterol.
Esto significa que estos compuestos ayudan a prevenir la acumulacion de colesterol en los vasos
sanguineos, lo que los estrecha y puede provocar un ataque cardiaco, y ayuda a reducir el
colesterol que puede atascarse en los vasos sanguineos y causar aterosclerosis (zeng, ). También
se sabe que el ajo tiene algunas propiedades antimicrobianas. Existe alguna evidencia
prometedora de que los hongos tienen propiedades antidiabéticas, anticancerigenas y
antimicrobianas cuando se consumen (jueves, Zm.)
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Receta del mes

Rollo de huevo en un tazon
Ingredientes

e 1 libra de carne de cerdo molida

e 4 de cabeza de repollo rojo, en rodajas finas
e 1% cebolla, en rodajas finas

e 4 dientes de ajo, machacados

e 1 cucharada de jengibre picado

e 1 pimiento rojo, en rodajas finas

e 1 taza de bok choy o col rizada , picados
e 1% taza de champinones, en rodajas finas
e 2 cucharadas de aceite de sésamo

e 2 cucharadas de salsa de chile dulce

e 3 cucharadas de salsa de soya

e 14 de taza de cilantro picado

e Sal y pimienta, sazone al gusto

Instrucciones

Caliente una sartén a fuego medio y agregue el aceite de sésamo. Una vez que la sartén esté
caliente, agregue la carne de cerdo molida y dore. Una vez que el cerdo esté dorado, baje el
fuego a medio bajo y agregue el ajo, el jengibre, la cebolla y los champinones. Cocine hasta que



las cebollas se ablandan y se vuelven translicidas. Luego agregue todas las verduras excepto el

bok choy y cocine hasta que las verduras estén blandas. Una vez que todas las verduras estén
blandas, agregue las salsas, los condimentos y el bok choy y cocine durante 1-2 minutos mas.
Servir solo o sobre una cama de arroz jazmin. Adorne con el cilantro. Hace 4-6 porciones.



