Superalimentos:
¢ Ciencia o publicidad?
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Estevia Bayas de Goji Jengibre Kale Guanabana Acerola
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7 Superalimentos para curar el cancer de forma
natural

La Guanabana, la cura milagrosa del
cancer
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| FIBRA: EFECTOS EN SALUD |

- Efectos en transito intestinal y microbiota

Prevencion del cancer colorrectal

Prevencién de enfermedades
cardiovasculares y diabetes

Efectos en la aborcion de grasa,
azucares y sodio. Microbiota

[ COMPONENTES MAYORITARIOS DE LA FIBRA |
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MOLECULA DE CELULOSA

Pectin (polygalacturonic acid)

( FIBRA SOLUBLE \ ( \

FIBRA INSOLUBLE

- Pectinas - Celulosa
- Gomas - Lignina
- Mucilagos - Algunas hemicelulosas

& Algunas hemicelulosa& \ )




[ COMPONENTES MINORITARIOS DE LA FIBRA ]

Compuestos transportados
por la fibra

/ POLIFENOLES \ /FITOESTEROLES ) /~ COMPUESTOS "\

DE MAILLARD

- Quinoa

Chia _ - Pseudocereal (no existe integral)
- Semilla - 8-16% de fibra insoluble

- 40% de fibra (soluble e insoluble) (arroz, 1%)

- Acidos grasos w-3 - Buen perfil de aminoacidos

(# pescado)

Algas | - Espelta

- 5-6% fibra (soluble e insoluble) en fresco, - Cereal “salvaje”
50-60% en seco - 9% fibra (insoluble), similar trigo

- Alto contenido en minerales -?2??
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25-30 GRAMOS/DIA _
(1/3 FIBRA SOLUBLE)
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SUPERALIMENTOS: UNA ESTRATEGIA (MAS) PARA
AUMENTAR EL CONSUMO DE FIBRA

Bizcocho de espelta integral y algarroba
www.cocinasanaconernestsubirana.wordpress.com
8,5 g de fibra

Chia con leche de almendras y frutos rojo
www.casaruizgranel.com

9,0 g de fibra

Gachas de avena con chocolate al horno Yogur con aré“daf‘OS’ granola, chiay lino
www. danzadefogones.com www.allmentflrte.net
10,0 g de fibra 9,3 g de fibra




[@ES POSIBLE CUMPLIR LOS REQUERIMIENTOS DE FIBRA? ]

Lechuga, espinaca, tomate,
zanahoria, maiz, cebolla,
esparrago, aceituna

50 g (integral)

75 g (integral) -
30, 1 gramos de fibra 309

30 gramos de fibra
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| ANTIOXIDANTES DE LA DIETA |
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| POLIFENOLES: VARIOS MILES DE COMPUESTOS |

Flavonoles

© CHZ%*H Isoflavonas
Catequinas

Antocianinas

Flavanonas

Proantocianidinas

Acidos fendlicos Estilbenos



[ POLIFENOLES: EFECTOS EN SALUD
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VASOCONSTRICTION VASODILATION

Antioxidantes Antiinflamatorios Vasodilatadores EXPresion geénica,
procesos celulares
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efsam

European Food Safety Authority

@r

Vasodilatacion Oxidacién lipidos sangre

[ SUPERALIMENTOS RICOS EN POLIFENOLES... |
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Acai
- Latinoamérica
- Aceite parecido a aceite de oliva

Acerola
- Latinoamérica
- Alto contenido en vitamina C
* D, TS 52 ! 9

Bayas de goji
-¢En el Himalaya?
- Solanacea (cambroén Almeria)

Granada
- Mediterraneo
- Polifenoles especificos



| ¢CUANTOS POLIFENOLES HAY QUE CONSUMIR? |

No existe una recomendacion oficial

Prediined

Prevencion con Dieta Mediterrdanea
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Conusmo diario de polifenoles (mg)

2500 mg/dia

SUPERALIMENTOS: UNA ESTRATEGIA (MAS) PARA
AUMENTAR EL CONSUMO DE POLIFENOLES

200 mL bebida antiox= 200 mg polifenoles

1 yogur de soja = 110 mg polifenoles 15 g azicar



[ ¢ES POSIBLE CONSUMIR SUFICIENTES POLIFENOLES? ]

\ 1 copa 1 taza /
1282 mg de polifenoles 1862 mg de polifenoles
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[ CUANTO MAS, ; MEJOR? ]

B — Estudio ATBC M) NATIONAL CANCER INSTITUTE
——— 1985-1993

> 22.000 sujetos

&,
-

Pre-ATBC Post-ATBC

50 mg/dia

- Limitacion dosis
beta-caroteno en

Beta-caroteno algunos paises

5-6 mg/dia Interrupcién prematura . Advertencias fumadores
Antioxidante + cancer de pulmén

Efectos salud cardiovascular en fumadores

Aparente prevenciéon cancer (PROOXIDANTE)
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European Food Safety Authority

/ Calcio + oxalatos = piedras en el rifién

Alto contenido en en Ca y oxalatos en
espinacas o acelgas

\ (no mas de tres platos/semana)

La coccion reduce el contenido en oxalatos en 30-70%

“Green smoothies”: 200-300 g de
espinacas/acelgas crudas. Hasta 1 L/dia

Alemania: +100% calculos renales 2005-2013\
“Podria deberse al aumento en el consumo
de green smoothies”
Ademas, “El consumo permanente de estas /
bebidas podria llevar a una desmineralizacion
del hueso o a déficit de hierro”

. ROk Dore D Comeaareon of Dty ape o kT

Hueso de albaricoque Supuestos efectos
Almendra amarga . .
anticancerigenos

Anigdaine
okt ik Libera cianuro por acidez Maximo 2/dia
..\,.: e o estomacal o accion de mmmm) No nifios ni mujeres
e la microbiota embarazadas

-

“Vitamina B17”



Potential risks posed by macrodigae for
appication as feed and food

- 8 Norwegian perspective

mmm) asta 1.000 veces mas yodo que el pescado (alimento mas rico)
s |ngesta MAXIMA diaria recomendada de yodo: 0,6 mg
mmm) 1 g de alga seca = 0,1- 10 mg de yodo (CEVA, Francia, 2015)

) £, algas hervidas pasa al agua de coccién

——Glandula tiroides

EFECTOS ADVERSOS INDIRECTOS.
CUANDO LOS SUPERALIMENTOS DESPLAZAN A OTROS ALIMENTOS

= ELPAIS oo MEP

Los peligros irreversibles de dar leches vegetales a
menores de un ano
Cotniertra en Bélpica el Jaicso 2 unos padres por Is muerte de st hijo Al qoe dieron una diera dasads en

timentos sin ghuten v beche de quinm

19/05/2017



[ SUPERALIMENTOS “FUERA DE CONTEXTO” ]

Agencia Francesa de

Seguridad Alimentaria

(nov’17)

- Riesgo beta-caroteno si
spirulina 5 g/dia

Spirulina platensis. - Condiciones produccion:

' Hasta 60 g/lsemana Metales pesados, microcistinas

- 80% vitamina B12 es

pseudo-vitamina

Poblaciones africanas,

hasta 60 g fibra/dia
- 40% de fibra (sobre todo insoluble)
No mas de 2z K :

-+ 2 cucharadas/dia
- (8 g de fibra)

Promueven hipotiroidismo

- Tempeh tradicional:
16 L agua/200 g producto

- Concentraciones muy superiores
isoflavonas en productos
comerciales frente a tradicionales Bacteroides plebeius

- Digiere polisacaridos algas



[ SUPERALIMENTOS “FUERA DE CONTEXTO” ]

Floculacion Y TR
Resina w2l TN
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Y v s .
Purificacion w{"\;‘w \iﬁj Glicosidos de esteviol
HO- o~
Cristalizacion ™ E-960

- Posibles efectos fertilidad Ingesta Diaria Admisible: 4 mg/kg peso/dia
(uso tradicional Paraguay en infusion) (Aspartamo, 40 mg/kg peso/dia)
- Hipotensor similar medicamento

¢Y SI ES NATURAL?

EFSA confirms heaith concerns for hydroxyanthracene

denvatives in food

“Este grupo de compuestos se encuentra en plantas como el Aloe (...) A partir de los datos
disponibles, la EFSA concluyo que ciertos derivados de hidroxiantracenos son genotoxicos
(puede dafiar el ADN). Por tanto, no fue posible establecer una dosis segura. Algunas de estas
sustancias han causado, en estudios en animales, cancer en el intestino”

[El Aloe vera completo si esta autorizado como alimento]



¢ SIRVEN LOS SUPERALIMENTOS
FUERA DE UNA DIETA SALUDABLE?

D St Nota de prensa
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Una dieta aita en grasa y azGcar podria
reducir los beneficios de los polifenoles
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ELINGENIOSO

HIDALGO DON QVI-
XOTE DE LA MANCHA,

Compueflo por Miguel de Ceruantes
Saauedra. o
DIRIGIDO AL DVQVE DEBEIAR,
Marques de Gibraleon, Conde de Benalcagar, y Bana-
res , Vizconde delaPueblade Alcozer, Seior de
las villas de Capilla, Curiel,,y
Burguillos.

I £h 1605,

CONPRIVILEGIO, -
 EN M _ADRID Porluan de la Cuefla.

G‘.?am en cafadeFrancilco de Robles , librero del Rey nifo fefior.

Un balsamo, respondié Don Quijote,
de quien tengo la receta en la
memoria, con el cual no hay que
tener temor a la muerte, ni hay que
pensar morir de ferida alguna



