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Dieta arcoiris: el escudo
que multiplica la salud

P La evidencia cientifica confirma los beneficios de incluir mas
colores en el plato, aunque esta opcion no es apta para cualquiera

Raquel Bonilla. MADRID

Cuando nos sentamos a la mesa,
resultaimprescindible que el pla-
to resulte apetecible para el pala-
dar, pero también para la vista,
sobre todo cuando se trata de lle-
var una dieta equilibrada y salu-
dable. Y ambas cuestiones van de
lamano, ya que la variedad de los
tonos que se incluyen en el plato
estd directamente relacionada
con la pluralidad de nutrientes.
Ladenominadadietade colores
esta de moda, ya que, bien plan-
teada, supone grandes beneficios
paralasalud. «Setratade unasen-
cillaestrategia nutricional cualita-
tivayde tipovisual cuya intencién
esdiversificarennuestra dietaha-
bitual el perfil de consumo de fi-
tonutrientes (nutrientes prove-
nientes de plantas), consumiendo
alimentos delos principales colo-
res: rojo (para incluir alimentos
ricos enlicopeno y antocianinas),
naranja y amarillo (beta-carote-
nos, vitamina C, hesperidina y
xeazantina), verde (clorofila y

magnesio, luteina y sulforafano),
azulymorado (antocianinasyres-
verastrol), blanco y marrén (alici-
nay quercetina). Si obviamos este
ultimo, sonlos tonos del arcoiris»,
explica Andrés Jiménez Séanchez,
vocal del Area de Nutricién de la
Sociedad Espafiolade Endocrino-
logfa y Nutricién (SEEN).

Puestosaponeren practicaesta
combinacién de colores en la
mesa, en nuestro dia a dia no de-
berian faltar alimentos de color
rojo como el tomate, el pimiento,
la sandia o el pomelo. El tono na-
ranja y amarillo lo encontramos
en zanahoria, calabaza, batata,
maiz, naranja, limén, mandarina,
pimiento amarillo, mangoypapa-
ya, mientras que el verde es facil
de incluir a través de espinacas,
brécoli, acelga, aguacate o kale. E1
azul y morado se encuentra en
arandanos, uva morada, ciruelas,
cerezas, moras, berenjena, raba-
nitoy collombarda, mientras que
el blanco y marrén deben ser la
base de cualquier receta en forma
deajo, cebolla, puerroo, porejem-
plo, champifiones.

«Elinterés de este enfoque die-
tético radica en que no hay un co-
lor predominante, sino en que se
consumentodos, para diversificar
laingesta con sus potenciales be-
neficiosasociados», aseguraJimé-
nez Sanchez. En este sentido, un
estudio de una gran cohorte en
China con un seguimiento de 15
anos «encontré que la mayor di-
versidad de colores en el consumo
de frutas y vegetales era un factor
protector frente a mortalidad. Di-

Ciertos nutrientes
son termolabiles,
por lo que conviene
tomar algunos
alimentos en crudo

Hay que valorar este
patron en personas
con enfermedad
renal, hepatica o uso
de anticoagulantes

Ejemplodeun
ment basado
en los colores

cho esto, lasalud cognitiva se aso-
ciarfa més al azul y morado, la
protecciénvascularalrojo, naran-
jayblanco/marrén, ysalud ocular
al naranja y amarillo. Pero la evi-
dencia existente respecto al rol
predominante de un color sobre
otro estodaviamuyescasa. Siguen
siendo necesarios mds estudios
acerca del impacto sobre la salud
de estadieta, que por elmomento
ha sido positivo, pero de escaso
calibre», detalla el especialista.

Los mas beneficiados

Aunque comer de una forma va-
riada resulta beneficioso para
cualquiera, este patrén esunbuen
escudo de salud en personas con
dietasmés occidentalizadasydes-
equilibradas. «Esta estrategia cua-
litativa ayuda a incrementar el
consumo defitonutrientes en una
matriznutricional adecuada, des-
plazando el consumo de otros
alimentos menos interesantes a
nivel nutricional», defiende Jimé-
nezSanchez, quien hacehincapié
en que «en ninos, podria ser una
forma divertida de estimular la
fase cefélica de la digestion, ense-
narlesadiversificarlaingesta, me-
jorarlatoleranciaal saboramargo
de algunos alimentos vegetales,
aprender qué frutasyverdurasson
de temporada en cada color e, in-
directamente, incrementar el con-
sumo de fibra al tomar més pro-
ductos vegetales».

Para aprovechar al maximo las
ventajas hay que tener en cuenta
que ciertos nutrientes son termo-
labiles. «Por ejemplo, el acido f6-
lico de las espinacas o la vitamina
Cdelospimientos se degrada con
elcalordel cocinado, de formaque
es mejor consumir estos alimen-
tosen crudo siqueremos maximi-
zar el consumo de fitonutriente
principal que llevan asociado,
mientras quelabiodisponibilidad
de otros mejora tras el cocinado
(como el licopeno del tomate).
Para que este perfil de ingesta sea
mas sostenible, seria beneficioso
consumir productos de tempora-
day de cercania», recomienda Ji-
ménez Sanchez.

Sin embargo, segtin el experto,
«esta dieta no sustituye la necesi-
dad de suplementacién especifica
en ciertas patologias. Sin una
adaptacion individualizada, po-
drianoseraptaparaembarazadas
opersonas con enfermedad renal
crénicaavanzada, patologiahepa-
tica avanzada, sobrecrecimiento
bacteriano, hiperoxaluria o trata-
miento con anticoagulante oral
anti-vitamina K, entre otras».




