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Pescado: es rico en proteí-
nas y la poquita grasa que
contiene es la más saludable
para el organismo. Protege el
corazón y las arterias, lo cual
ayuda a vivir más años. Si el
pescado, en lugar de freirse
en aceite, se pone sobre las
brasas, el resultado será una
comida muy saludable. La
nutricionista Patricia Sedó re-
conoció que desconoce qué
aporta la carne de mono al or -
ganismo, pero cree que debe
tener muchas proteínas y hie-
rro.

El no consumir azúcar
o productos con sustan-
cias químicas para man-
tenerlos por más tiempo
(preservantes) le ha ayu-
dado a doña María Luci-

t ~arallegaralo~ 121
i} anos, porque dichos pro-
, ductos en realidad son

\:la pobres en micronutrien-

Plátanos o bananos: Es qui- tes (sustancias que el organis-
zás la fuente principal de car -mo necesita en pequeñas do-
bohidratos complejos, yes una sis).
fruta de rápida digestión. Asi-
mismo, puede consumirse Fuente: Patricia Sedó,
tanto verde como madura. nutricionista gerontóloga de la UCR

.

Un estudio hecho por la
Universidad de Harvard,
con4.000ticos, revelóque80
de cada 1 00 descuidan su co-
razón y se exponen a sufrir un
infarto. La investigación fue di-
rigida por la costarricense Han-
nia Campos, quien desde hace
15 años investiga a los nacio-
nales. El 52% de los investiga-
dos no come fibra, que son
sustancias que ayudan a lim-
piar el e intestino y se encuen-
tranenfrijoles, frutas y vegeta-
les. Tampoco les entran a ali-
mentos antioxidantes, que se
encuentran en la mora y la uva.

.

Se recomiendan, al menos,
cinco porciones de vegetales o
frutas al día, pero los ticos no
hacen caso.

La indígena brasileña María Lu-
cimar Pereira cumplirá el sábado
nada más y nada menos que 121
años de vida. ¿Su secreto? Comer
alimentos naturales de la selva, co-
mo carne a las brasas, mono y pes-
cado.

Ella no consume sal ni azúcar ni
comida procesada ~rque vive en
un estado de total libertad.

Casualmente, en Nicoya, Gua-
nacaste, vive el mayor número de
personas más viejas del mundo, se-
gún un estudio del Centro Centroa-
mericano de Población de la Uni-
versidad de Costa Rica.

Así como la indígena brasileña,
los nicoyanos tienen una dieta ba-
sada en alimentos asados o hervi-
dos. Además, disfrutan de un Glima
estable y se mantienen activos.

Allá, los abuelitos no se quedan
sentados a la espera de que les ha-
gan todo.

De acuerdo con la organización
Survival, que lucha ~r los dere-
chos de los indígenas, Doña María
Lucimarnunca ha vivido en la ciu-
dad y creen que sus muchos años se
deben a la buena vida que se ha da-
do en la selva.

Para la nutricionista gerontólo-
ga Patricia Sedó, de la Universidad
de Costa Rica, lo que nos llevamos a
la boca desde temprana edad tiene
un impacto en la salud de las perso-
nas ~ ~r tanto, en la cantidad de
primaveras que celebrarán.

Sedó asegura que la dieta de do-
ña María Lucimar tiene la ventaja
de estar basada en productos vege-
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tales de la selva, los cuales tienen
compuestos antioxidantes, que re-
tardan el envejecimiento.

Se deduce por lo que la abuelita
reveló -dice la nutricionista-, que
ella consume frutas, las cuales sonricas en vitamina Ay C. .


