‘Alimentacion

El consumo de maca
—tubérculo andino muy
apreciado por los incas-
se dispar6 en el mundo
hace diez afios tras
constatarse que ademas
de extraordinariamente
nutritivo es vigorizante,
antibié6tico, cardioprotector,
inmunoestimulante,
antioxidante y afrodisiaco.
Asimismo estimula la
produccién del colesterol
“bueno”, aumenta la
fertilidad, equilibra el
sistema endocrino,
previene el cincer y
tonifica el organismo en
general, entre otras
muchas propiedades.

Sin contraindicaciones

ni efectos secundarios.

Se trata pues de un
interesante alimento atin
desconocido para muchos
del que desvelamos

hoy algunos secretos.

Maca: el ginseng andino

arecido a un rabano pero
de color amarillento y del
tamafio de un huevo la ma-
ca es uno de los mas inte-
resantes y completos ali-
mentos que ofrece el continente ameri-
cano cultivindose en lo mas inhospito
de los Andes peruanos a alturas de en-
tre 3.800 y 4.800 metros a temperaturas
extremas. De hecho no hay ningun otro
alimento o planta medicinal que se cul-
tive a esa aftura y ello le confiere algu-
nas de sus propiedades, entre otras co-
sas porque crece en un ambiente poco
contaminado y la tierra en la que se
desarrolla contiene grandes cantidades
de mineralés que absorbe Y, posterior-
mente, transmite a quien la consume.
Pues bien, esas propiedades -tanto
nutricionales como terapéuticas- ya
eran conocidas en la época precolom-
bina por la cultura indigena que pobla-
ba el lugar: los incas. Asi lo confirman
las evidencias que se han encontrado
acerca del cultivo de la maca en Peru al
menos desde el siglo XlI, centuria que
se considera inicio del imperio incaico.
Esta comunidad, ademas de cultivarla
como alimento, utilizaba la maca en las
danzas vy rituales de distintas ceremo-
nias religiosas y se ha constatado que la
empleaban para tratar el dolor de hue-
sos y musculos, el cansancio fisico y
para estimular la fertilidad. Se sabe
también que la consumian los guerreros
para aumentar su combatividad y vigor
en las batallas y que formaba parte de
las ceremonias de iniciacién sexual de
los jovenes para exaltar la virilidad de
ellos y la feminidad de ellas.
Hoy los descendientes
+ de aquellos indigenas —que
. usaban la maca como ali-
S mento y como medicina pero
" que también le conferian un
* caracter sagrado al conside-
| rarla ofrenda digna de dioses-
denuncian el peligro de perderla
debido las depredadoras empre-
sas estadounidenses que la han
“patentado” al ver en ella un au-
téntico filon. De hecho la de-
manda de productos

derivados de la maca —comercializa-
dos como complementos naturales
para mejorar las funciones sexuales y
la fertilidad- ha crecido espectacular-
mente en todo el mundo.

ALIMENTO DE ALTO
VALOR NUTRICIONAL

Para los investigadores la maca es
“un alimento de alto valor nutricional y
biolégico, completamente natural y
100% orgéanico que ademads presenta
interesantes propiedades medicina-
Jes”. Propiedades que le son conferi-
das por su variada y rica composicion
que incluye los siguientes elementos:

+ Acidos grasos.

Estudios recientes han demostrado
gue la maca contiene acidos grasos
Omega 3 (dcido alpha linoleico), Omega
6 (4cido linoleico) y Omega 9 (écido olei-
co), muy Utiles para rebajar el nivel de
colesterol “malo” y aumentar el “bueno”
por lo que se considera un buen cardio-
protector, entre otras muchas propieda-
des terapéuticas (puede leer en nuestra
web —www.dsalud.com— los distintos
reportajes que sobre estos acidos he-
mos publicado en nimeros anteriores).
Ademas contiene una baja proporcién
de acidos grasos saturados.



 Alcaloides.

Son compuestos nitrogenados de
origen mayoritariamente vegetal. Los
de la maca se denominan macainas,
macaridina y macamidas. Por lo que se
ha observado estos alcaloides actian
sobre el eje hipotalamo-hipéfisis acti-
vando y restableciendo el funciona-
miento normal de los ovarios, los testi-
culos, las glandulas adrenales, la tiroi-
des y el pancreas. Ademas activan las
hormonas que regulan el metabolismo
del calcio y del fésforo de la sangre fa-
voreciendo el proceso de calcificacion
y el aumento de densidad de los hue-
sos. Por tanto, estos extractos alcaloi-
deos son Utiles para la prevencion y/o
tratamiento de la osteoporosis y otros
trastornos éseos. Pero también se sa-
be que actian sobre el sistema nervio-
so central mejorando la memoria y la
claridad mental, aliviando el estrés y la
fatiga mental y ayudando a superar si-
tuaciones de decaimiento o astenia.

* Carbohidratos.

Son el componente principal de este
tubérculo (entre el 65 y el 75% del mis-
mo) v la razén de que se considere a la
maca un alimento energetizante y re-

constituyente, incluso mas eficaz !

que el ginseng. Y es que la principé] fun-
cion de los carbohidratos es suministrar
energia al cuerpo, especialmente al cere-
bro y al sistema nervioso. De entre ellos
la maca contiene cantidades importan-
tes de amidon, maltosa y fructosa (utili-
zado por el plasma seminal para la pro-
duccién de espermatozoides).

* Esteroles.

La maca contiene sitosterol, campes-
terol, ergosterol, ergostadienol y brassi-
casterol, esteroles que ademas de redu-
cir los niveles de absorcion de coleste-
rol por el intestino actdan a nivel hormo-
nal normalizando el sistema endocrino y
asi, por ejemplo, ayudan a prevenir y ali-
viar los sintomas propios de la meno-
pausia; es mas, tomada conjunta-
mente con el amino&cido lisina mejo-
ra la fertilidad de la mujer.

* Fibra.

En la raiz de la maca se han encontra-
do celulosa y lignina, fibras que constitu-
yen entre el 3 y el 6% del tubérculo y que,
ademas de disminuir el riesgo de cancer
de colon, estimulan el funcionamiento in-
testinal ayudando al organismo a elimi-
nar los residuos alimenticios que no se
aprovechan, aliviando el estrefiimiento vy,
en general, favoreciendo la buena salud
del aparato digestivo y excretor.

* Glucosinolatos.

Son sustancias arométicas de origen
vegetal presentes en las plantas de la fa-
milia de las cruciferas (coliflor, brocoli, col,
nabo, coles de Bruselas, rdbano y mos-
taza) a la que pertenece la maca que las
contiene en cantidades considerables.
Los glucosinolatos -y en especial los iso-

La maca es eficaz en numerosas dolencias
y tiene la ventaja de que no provoca
reacciones adversas ni efectos secundarios
indeseados. Ni siquiera se conocen
contraindicaciones o interacciones.
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tiocianatos 'y
%52 los  indoles,
-Awp productos de

~ su hidrélisis-
han demostrado te-
ner accién antitumoral y prevenir la
aparicion de cancer en diferen-
tes tejidos, especialmente, en
pulmén, mama, esoéfago, hi-
gado, intestino delgado, co-
lon y vesicula biliar (al menos
en animales de laboratorio).
También se les considera efec-
tivos antibidticos de amplio es-
pectro por lo que también se atribuye a
esta planta la capacidad para aliviar dis-
tintas infecciones, especialmente las que
afectan al aparato respiratorio.

e Minerales.

La maca es una de las mas impor-
tantes fuentes vegetales de calcio.
De hecho cuenta con una con-
centracion de este mineral mayor
que la de cualquier otra planta de
su género. Y como bien sabe el
lector el calcio es un elemento de
vital importancia para la formacion de
los huesos y los dientes, para la coagu-
lacion sanguinea, para el buen funciona-
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Propiedades de la maca
Los distintos estudios realizados so-
: bre la maca demuestran que ésta es;
. » Afrodisiaca.
. * Altamente nutritiva.
.« Antianémica.
.« Antibiética.
« Antidepresiva.
» Antiestrés.
.+ Antioxidante.
.= Antitumoral.
'« Cardioprotectora.

» Energetizante. i
| = Equilibradora del sistema endocrino. .|
|« Estimulante de la produccion
! de colesterol “bueno”.
!« Inmunoestimulante.

f * Potenciadora de la actividad
|
2
¥

intelectual, fisica y sexual.
» Reconstituyente.
= Vigorizante.




La maca es adaptégena y, por tanto,
ayuda a restaurar el equilibrio del organismo y
a complementar sus necesidades especificas
segtin la edad y el sexo de quien la ingiere.
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miento del corazén, de los nervios, de la
neurotransmision y del sistema endocri-
no por lo que su carencia genera nume-
rosos trastornos en el organismo. Tam-
bién por su aporte de calcio se conside-
ra a la maca un potente tdnico reconsti-
tuyente para personas que sufran ane-
mia o convalezcan de alguna enferme-
dad asi como para aquellas mujeres que
estén en la menopausia.

La maca también contiene fésforo
que ayuda en distintas funciones rela-
cionadas con los huesos, el esqueleto
y los tejidos blandos ademas de parti-
cipar en la regulacion de la transmision
de los estimulos quimicos y eléctricos
en todo el organismo.

El potasio es otro de los minerales que
forman parte de la composicién de este
tubérculo andino. Este elemento participa
en la regulacion de la presion osmatica y
es esencial para mantener el equilibrio
acido-base requerido para una eficiente
actividad celular. Ademas interviene en
las actividades eléctricas del cuerpo v el
transporte de los mensajes nerviosos a
los musculos, entre ofras funciones.

También contiene hierro en cantida-
des importantes. Este oligoelemento es
imprescindible para la formacion de he-
moglobina, la proteina que permite que
el oxigeno llegue a todo el organismo v,
por tanto, una carencia de esta sustan-
cia supone que las células tengan difi-
cultades para transportar tan vital ele-
mento. Ademés este mineral potencia la
capacidad defensiva del cuerpo frente a
distintas dolencias y, en el caso de los
nifos, contribuye a su proceso de creci-
miento y aprendizaje.
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La maca contiene asimismo cantida-
des mas o menos significativas de otros
minerales como el silicio (especialmente
necesario para los tejidos conectivos); el
sodiio (en colaboracion con el potasio re-
gula el equilibrio de los liquidos y la pre-
sién osmética); el cobre (interviene en la
produccion y funcionamiento de una
gran cantidad de enzimas necesarias pa-
ra €l organismo); el zinc (interviene en la
regeneracion de la piel, el pelo y las ufias,
en el sistema inmune y en la divisién ce-
lular ademés de favorecer la oxigenacion
de los tejidos); el yodo (gran reconstitu-
yente de las glandulas endocrinas, espe-
cialmente de la tiroides) y el manganeso
(involucrado en los mecanismos de la re-
produccion y el crecimiento).

* Proteinas.

Los estudios publicados hasta la fecha
confirman que la maca contiene igual-
mente numerosos aminoacidos, es decir,
los “ladrillos” con los que se construyen
las proteinas. Entre ellos varios de los
esenciales —especialmente significativas
son las cantidades de leucina, vali-
na, fenilalanina, lisina, isoleuci-
na, treonina y metionina—y
varios de los no esenciales
—como el &cido glutamico,
la arginina, el dcido aspar-
tico, la glicina, la alanina, la
serina y la tirosina— que
cumplen distintas e impor-
tantes funciones en varios sis-
temas del organismo. No en vano las
proteinas son el principal componente
de los musculos, tendones, ligamentos,
organos y glandulas y es tal su importan-
cia para la salud que, de hecho, cada cé-
lula y fluido corporal —a excepcion de la
bilis y la orina— contiene proteinas.

* Vitaminas.

La maca contiene una pequefa canti-
dad de caroteno -sustancia de origen
vegetal que el organismo convierte en vi-
tamina A y que actia como antioxidante
y como potenciador del sistema inmu-
ne- aungue mas importante es su conte-

nido en vitamina C, sobradamente co-
nocida por su capacidad antioxidante y
captadora de radicales libres lo que la
convierte en un eficaz anticancerigeno.
Ademas la vitamina C es esencial para
reparar y/o mantener sanos distintos te-
jidos del cuerpo, es antibacteriana, po-
tencia el sistema inmune, ayuda a pre-
venir la aparicion de trastornos cardio-
vasculares, es eficaz para tratar diversas
afecciones de la piel, aumenta la pro-
duccion de estrégenos durante la me-
nopausia y mejora el estrefiimiento.
Por otro lado, la maca es rica
en vitaminas del grupo B; en
concreto, By, By, B3, Bg ¥
B1o. La B1 o tiamina, co-
nocida también como “la
vitamina del estado de &ni-
mo” por su efecto benefi-
cioso sobre el sistema ner-
vioso Y la actitud mental, contri-
buye ademas al crecimiento y al man-
tenimiento de la piel, participa en el meta-
bolismo de los hidratos de carbono para
la generacion de energia y evita la acu-
mulacién de grasa en las paredes arteria-
les manteniendo en buen estado el cora-
z6n. La By o riboflavina interviene en los
la respiracién celular y en la sintesis de
4cidos grasos, es esencial para los tejidos
oculares y démmicos, mantiene en buen
estado las membranas y mucosas del
sistema respiratorio y participa en el cre-
cimiento y la reproduccion. La Bz o niaci-



na es indispensable para la produccién
de energia, favorece la circulacion y redu-
ce la presion arterial, es imprescindible
para la sintesis de las hormonas sexuales
y para una buena salud del cerebro y del
sistema nervioso porque colabora, entre

vienen en el metabolismo de las protei-
nas Y los hidratos de carbono y ayudan a
prevenir patologias cardiovasculares.

ENERGETIZANTE,
INMUNOESTIMULANTE,
AFRODISIACA...

Si después de consultar la literatura
cientifica acerca de las propiedades me-
dicinales de la maca se nos pidiera una
definicién de ella diriamos que es “un ali-
mento que mejora y estabiliza la home-
ostasis de todo el organismo, que tiene
un efecto beneficioso global y que traba-
ja en armonia con el cuerpo”. A lo que
hay que sumar su condicién de “adap-
tégena”, es decir, de producto comple-
tamente natural y organico que ayuda a
restaurar el equilibrio del organismo y
complementa sus necesidades especifi-
cas segun la edad y el sexo de la perso-
na que lo tome. Una primera aproxima-
cién que basta para comprender por
gué la maca es conocida como “el gin-
seng de los Andes”. Pero si afiadimos

la maca acttan directamente sobrela  *
sangre -lo que se traduce en una accién
vigorizante que se refleja en un aumento
de la potencia sexual del hombre- en-
tenderemos porqué también se la deno-
mina “/a viagra de los incas”.

Analicemos pues ya -aunque de
manera sucinta por razones de espa-
cio- las propiedades terapéuticas que
han hecho de la maca un alimento tan
apreciado. Segun los expertos se han
podido constatar las siguientes:

* Regula las gldndulas de secrecion in-
terna y estimula la pituitana y el hipotéla-
mo. Estas glandulas, a su vez, activan y
refuerzas las funciones de los ovarios, los
testiculos, las glandulas adrenales, la ti-
roides y el pancreas.

» Es un poderoso reconstituyente y re-
vitalizante general del organismo por lo
gue es muy Util en la recuperacion de per-
sonas desnutridas, convalecientes, estre-
sadas o agotadas fisica y psiquicamente.

» Mejora la energia fisica, mental y se-
xual. La composicién quimica de la maca

otras cosas, en la sintesis de algunos .
Teurctransmisores :mplpados en el sue- La maca mejora la energfa fisica, mental y sexual.
flo. Ademas recuce €l nivel de.colssterol Se asegura que es incluso més potente
y de triglicéridos en sangre. Tambien que el ginseng a la hora de aportar
contiene vitamina Bg o piridoxina y B4o 0 energia y combatir la fatiga.
cobalamina en pequefas cantidades.
Ambas regulan el sistema nervioso, inter- B = —
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la hace muy poderosa en ese sentido y
los estudiosos de este tubérculo asegu-
ran que es mucho mas potente que el
ginseng aportando energia y comba-
tiendo la fatiga.
= Calcifica los huesos y remine-
raliza el organismo. Esto es espe-
cialmente interesante en la fase
de la menopausia cuando, por
la bajada de los niveles de estrogenos,
se tiende a perder capacidad para ab-
sorber el calcio de los alimentos y, como
consecuencia, los huesos empiezan a
if perder consistencia y pueden aparecer
/ dolencias graves como la osteoporosis.
Por eso —al menos en Perl y otros pai-
ses iberoamericanos— se receta maca
para tratar tanto la osteoporosis como
otras patologias Oseas.

» Eleva el nivel de hemoglobina y
fortalece los glébulos rojos. Por tan-
to, combate la anemia y la leucemia.

= Reduce el estrés y la depresion.

g

La maca es afrodisiaca, antianémica, antibi6tica, |
antidepresiva, antiestrés, antioxidante, antitumoral, }
cardioprotectora, energetizante, equilibradora del sistema |
endocrino, estimulante de la produccién de colesterol |
“bueno”, inmunoestimulante, potenciadora de la actividad i
|

= Refuerza el sistema inmune y, es-
pecialmente, los leucocitos. Se ha
comprobado que tiene actividad co-
mo antibiético de amplio espectro.

» Permite un mayor rendimiento mus-
cular, cardiovascular, respiratorio y sexual,

» Previene la aparicion del cancer
pues es antitumoral.

« Estimula la actividad sexual y la libi-
do por las propiedades afrodisiacas
que le confieren sus principios activos.

» Regula el equilibrio hormonal Yy
normaliza 1os esteroides hormonales
como la testosterona, los estrégenos o
la progesterona.

= Para las mujeres resulta muy ade-
cuada porque reduce los dolores
menstruales y normaliza el ciclo; alivia
los sintomas que suelen acompariar a la
menopausia (sofocos, mareos, seque-
dad vaginal, etc.) y aumenta la fertilidad.

« Combate la impotencia y la frigidez.

= Incrementa la produccion, la calidad
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Iindicaciones
~ e Acné * Esterilidad. ¢ Resfriado. @
~ * Agotamiento fisicoy mental. | ¢ Estrefiimiento. * Reumatismo. ‘
- * Alopecia. « Estrés. ¢ Sequedad vaginal.
E * Anemia. « Falta de apetencia sexual. | * Sindrome de fatiga !
| * Arterosclerosis. * Gripe. crénica y fibromialgia. |
| * Astenia. * Hipercolesterolemia. * Trastornos eréctiles. :
_:' * Bronquitis. » Hipertension. Ademas de esto, en :
. = Congestién nasal. * Hiper e hipotiroidismo. pruebas hechas sobre
- = Confusién y mareos. ¢ Impotencia. animales de laboratorio r
. Decaimiento. « Infertilidad. se ha comprobado que
- » Depresion. * Insomnio. algunos de sus ;
F.- » Desequilibrios hormonales. | * Leucemia. componentes son Utiles ;
* Desnutricion. | * Menopausia. para prevenir la i
» Dolencias de la préstata. | * Osteo, -

y la movilidad de los
espermatozoides.

* Mejora la funcién de la préstata.

* Ayuda a bajar los niveles de coles-
terol “malo” y a elevar los del “bueno”.

* Promueve la claridad mental, forta-
lece el rendimiento intelectual, mejora
la memoria y refuerza la concentracion.
Son tales sus propiedades a este res-
pecto que incluso la NASA incluye la
maca entre la dieta de los astronautas
para que, ayudados por ella, conser-
ven un excelente estado fisico y man-
tengan la lucidez y los reflejos menta-
les necesarios para desempefiar su
trabajo investigador.

» Alvia la fatiga. Algunos expertos
consideran que la maca puede ayudar
en casos de sindrome de fatiga cronica
pues muchas de las personas que lo su-
fren tienen afectacion adrenal y este ali-
mento es muy indicado para recuperar el
optimo funcionamiento de tales glandu-
las. También, por su efecto energetizan-
te, es (til para combatir la fatiga ocasio-
nada por la edad, estilo de vida, etc., o
estados puntuales de fatiga.

» Es efectiva en el tratamiento de
trastornos tiroideos, tanto hiper co-
mo hipotiroidismo.

¢ Resulta de gran ayuda para
combatir el acné (por equilibrar los
niveles hormonales).

* Previene la sequedad de la piel y
retrasa el envejecimiento cutdneo por
su actividad sobre el sistema endo-
crino. Por ese mismo motivo es de
gran utilidad para combatir el acné.

» Facilita la calidad de suerio.

« Reactiva el proceso metabdlico
celular y, en general, ayuda a mante-
ner el buen estado de salud.

A lo ya dicho hay que sumarle otra
propiedad: la de no presentar reac-
ciones adversas o efectos secunda-
rios indeseados. No se conocen tam-
poco contraindicaciones o interaccio-
nes farmacolégicas que haya que te-
ner en cuenta. Eso si, consulte con un
profesional la dosis més adecuada
aunque la habitualmente recomenda-
da es de entre 1 y 3 cépsulas al dia.
Por si le interesa, sepa que puede en-
contrar maca en cada vez méas her-
bolarios donde, desde hace un tiem-
po, se esta convirtiendo en uno de los
productos mas solicitados.



