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CONSUMO

¢Existen realmente
los superalimentos?

O La quinoa, la chia o el brocoli son la ultima moda en
la alimentacion por la creencia popular de sus altas
posibilidades dietéticas, pero no es oro todo lo que reluce

O Sara Cabrero

I

Un grupo de cientificos finlande-
ses revolucionaba el mundo de la
alimentacién al desvelar el proyec-
toen el que llevan meses trabajan-
do:la produccién de alimentos con
electricidad. Su hallazgo estd basa-
do en una proteina creada tras mez-
claragua, diéxido de carbono y mi-
crobios en un biorreactor del tama-
fio de una taza de café. Esta compo-
sicidn fue expuesta a electrdlisis,
consiguiendo asi crear una peque-
fia cantidad de material sélido cu-
yo perfil de nutricién coincidia con
los alimentos bésicos. El revolucio-
nario invento de los finlandeses es
una muestramds de como los avan-
ces cientificos, laincorporacién de
nuevos viveres a nuestra despensa
y el descubrimiento de nuevas po-
sibilidades en alimentos que ya te-
niamos incorporados a nuestra ali-
mentacién estd cambiando la for-
ma que tenemos de enfrentarnos a
las comidas a diario.

La disminucion de la calidad de
muchos de los productos que con-
sumimos y la dieta desequilibrada
que predomina en algunas familias,
hanimpulsado unanuevay poten-

te tendencia dietética, la de los su-
peralimentos.

Los que defienden la importan-
cia de una dieta rica en estos pro-
ductos aseguran que son altos en
antioxidantes y fitonutrientes, de-
fienden que eliminan toxicos y con-
tribuyen a reducir el riesgo de en-
fermedades cardiacas o cancerige-
nas e incluso certifican que pueden
combatir el envejecimiento. En los
ultimos tiempos, estos productos
se han convertido en un auténtico
bum, y sin embargo ain no tene-
mos muy claro qué es lo que eleva
hasta esta categoria a un determi-
nado comestible. «Cientificamen-
te no existe una definicion oficial
del término superalimento. Popu-
larmente se considera a aquel que
contiene ciertos nutrientes o com-
puestos bioactivos como las vita-
minas, algunos minerales, la fibra
olos fitonutrientes, que ademds de
poseer una funcién nutritiva, tam-
bién pueden conferir un beneficio
para la salud debido a su alto con-
tenido en antioxidantes», explican
desde la Sociedad Espafiola de En-
docrinologia y Nutricién (SEEN).

Algunas frutas y verduras como
los ardndanos, la granada o el bré-

coli,ademds de otros productos co-
mo la cdrcuma, el jengibre, las ba-
yas de goji, la chia, el té, la quinoa
o incluso el aceite de oliva entran
dentro del selecto grupo de los con-
siderados como superalimentos.
Pero desde la SEEN advierten que
no es oro todo lo que reluce: «Aun-
que se han realizado investigacio-
nes con animales que han demos-
trado que algunos de estos supe-
ralimentos pueden resultar bene-
ficiosos, los resultados no se han
podido confirmar completamente
en humanos. Esto es debido a que
en estasinvestigaciones se han em-
pleado dosis elevadas del nutrien-
te concreto que habitualmente no
son alcanzables dentro de una die-
tanormal». Los expertos en nutri-
cién alertan ademds de que llamar
superalimentos a ciertos productos
podria dar pie a considerar que el
resto de viandas que incluimos en
nuestra dieta no son igual de salu-
dables, «cuando también pueden
proporcionar nutrientes muy valio-
sos». «En nuestra cultura, la dieta
mediterrdnea podria ser un ejem-
plo de combinacién de alimentos
saludables con un importante po-
tencial nutricional y beneficioso
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para nuestra salud. Dentro de es-
tos alimentos se incluye el aceite
de oliva virgen extra, los frutos se-
cos, las verduras, las frutas, las le-
gumbres, el pescado azul y el vino
tinto. A diferencia de los superali-
mentos, los beneficios de la dieta
mediterrdnea si han sido claramen-
te demostrados en seres humanos»,
sentencian. Desde la SEEN explican
que el interés por estos alimentos
esun claroreflejo de que la actitud
del consumidor estd sufriendo algu-
nos cambios. «Estos productos han
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llegado a ser una tendencia en ali-
mentacién, en ocasiones hdbilmen-
te utilizada por la industria quizds
por lo atractivo de la idea de que
unalimento pueda tener un efecto
beneficioso por si mismo y pudie-
ra contribuir de una manera ficila
prevenir o tratar diversas enferme-
dades. Y en realidad esto no es del
todo cierto; porque la relacién en-
tre la dieta y la salud depende no
tanto de laingesta de un alimento
concreto, sino del conjunto de la
alimentacién y del estilo de vida».

LIBROS

La batuta y el liderazgo empresarial

SUGERENCIAS

«El dinero de los demas»

O Luis Casal
I
Un director de orquesta, frente a un am-
plio grupo de musicos, es un simbolo de
lo que debe ser un lider. Sin embargo, no
todo el mundo nace con esta caracteristi-
ca, algunos deben buscarlay esforzarse
en conseguirla. Cémo y qué debe hacer
un aspirante a lider para estar en esa po-
sicién es la razén de este libro, El maestro
ignorante, escrito por Itay Talgam, un israe-
1 discipulo del gran conductor de orques-
tas Leonard Bernstein y que ejerce ademads
de consultor para empresas y politicos.
Su amplia experiencia a la hora de di-
rigir orquestas en Israel, Estados Unidos,
Alemania o Rusia le ha dado una pers-
pectiva distinta sobre lo que debe ser un
directivo en una empresa. Segn explica
Talgam en su libro, al igual que un direc-

tor con su batuta, un jefe debe saber cémo
debe ser el producto final antes de reali-
zar cualquier actividad empresarial para
obtenerlo, pero debe procurar que los tra-
bajadores a su cargo tengan la suficiente
iniciativa y espacio creativo para que el
resultado final mejore, aunque no se pa-
rezca alo que él mismo ha pensado. Y pa-
ra corroborar sus palabras, el autor pone
ejemplos y repasa la vida y la obra de seis
directores de fama mundial: Ricardo Muti,
Arturo Toscani, Richard Strauss, Herbert
von Karajan, Carlos Kleiber y su maestro
Leonard Bernstein.

Para el autor, hay tantos estilos de lide-
razgo como lideres y los maestros anterio-
res cada uno de ellos han tenido en sus ba-
tutas una forma de dirigir a los musicos
que les ha llevado al éxito, cada uno por
su propio camino.
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«El maestro ignorante»
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{Paraqué sirven los balances de los gran-

des bancos, los grandes beneficios, los
inmensos movimientos financieros?
{Cudl es el papel de una entidad banca-
ria? Las actividades financieras se dis-
tancian cada vez mds delarealidad coti-
diana, del pequefio negocio, y crecen se-
pardndose del ciudadano normal. Cada
vez es una actividad mds rentable que
comercia, se relaciona e interactta con-
sigo misma, siguiendo sus propias re-
glas. El autor se esfuerza en este libro
en profundizar en este mundo y anali-
zar sus actos, pero siguiendo una me-
todologfa innovadora: trata a los ban-
cos como a cualquier otra industria y
juzga y critica sus actividades como si
fueran empresas que generan y venden
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su producto. Su analisis concluye que
el sistema es demasiado complejoy que

sobran los intermediarios.



