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Resulta que la preparacion de los alimentos y métodos de cocinar juegan un papel importante en lo saludable que es la
comida para usted. Los alimentos minimamente procesados o cocinados ayudan a prevenir la diabetes, menor glucosa,
control de peso y promocién de la longevidad.

Por el contrario, los estudios han demostrado que los alimentos cocinados o procesados a altas temperaturas liberan
productos finales de glica y mutagenos dafninos.

Evitar la diabetes: ¢ Por qué se debe minimizar los alimentos altamente cocinados o procesados por calor?

En términos generales, la cocina (a altas temperaturas) tendera a crear productos finales de glicacion (AGEs) que hacen
que los tejidos pierdan su funcionamiento y edad prematuramente. Estos cambios celulares dafnan el ADN y aumentan el
riesgo de cancer.

En concreto, las carnes procesadas térmicamente y asadas suelen ser las mas altas en productos finales de glicacién, con
niveles muy toxicos de estas sustancias. Sin embargo, freir también muestra niveles en el rango toxico, seguido de la
parrilla, lo que causa niveles elevados de productos finales de glicacion. Recuerda, los niveles de mutageno mas altos se
asocian con niveles mas altos de productos finales de glicacion.

Ciencia vincula productos finales de glicacion con cancer y diabetes

Estudios recientes han relacionado la glucacion de carnes cocidas con inflamacién crénica y un riesgo marcadamente
mayor de cancer de mama y prostata. Cuando los alimentos se calientan mas de 300 grados, ocurren cambios quimicos
gue causan dano celular. “Los hombres que comen apenas 1,5 0 mas porciones de carne cocida o a la parrilla por semana
tienen un riesgo 50 por ciento mayor de cancer de prostata”.

Por el contrario, un estudio de diabéticos que consumid una dieta de alimentos cocinados a bajas temperaturas perdio
mas peso que aquellos que consumian calorias idénticas, grasas, carbohidratos y proteinas cocinadas a temperaturas mas
altas. El grupo de baja temperatura también experimentd una reduccion de los niveles de glucosa en sangre y colesterol
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Los métodos de cocina son clave para la salud y pueden
prevenir la diabetes. Evitar los alimentos procesados por calor y
la carne cocinada a altas temperaturas reduce los productos
finales de glica de glicacion avanzada danina y también impide
gue se formen toxinas y carcinégenos que mutan el ADN.

Por supuesto, anadir a su riesgo de cancer es el acto de comprar
(y comer) alimentos animales que fueron alimentados con
alimentos transgénicos, inyectados con antibidticos sintéticos y
hormonas.

Descubrir una forma mas saludable de preparar comidas

Con los alimentos sobrecalentados ahora asociados con el
cancer, la diabetes y el envejecimiento acelerado, es crucial
prestar atencion a los métodos de preparacion y cocina de los
alimentos. Si bien los datos apoyan una dieta (principalmente)
en bruto y organica como la opcion ideal, hay otras maneras de
ayudar a mitigar los efectos daninos de la glucacion en las
proteinas internas de los alimentos cocidos.

Comer verduras y frutas crudas con mas frecuencia es un paso obvio, pero cocinar los alimentos mas ligeramente también
puede ayudar. El pescado salvaje al vapor, el pollo criado en pastos, las verduras organicas y las legumbres son mucho mas
saludables, al igual que los granos enteros y productos lacteos crudos minimamente procesados.

Los beneficios para la salud de vapor, hirvientes, caza furtiva y marinar alimentos

Ademas de cocinar al vapor como forma de guisar, la caza furtiva y la ebullicién pueden ayudar a reducir la formacién de
productos finales avanzados de glicacion. Por ejemplo, el pollo hervido tiene al menos un nivel 80% menor de AGEs que el
pollo asado.

Remojar los alimentos en marinados acidos antes de cocinar también puede ayudar a inhibir la formacién AGE. Las
marinadas basadas en vinagre y/o citricos con condimentos afiadidos también son una excelente manera de realzar el
sabor de las carnes antes de cocinar.
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