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Laindigenra brasilefiaMaria Lu-
cimar Pereira cumplira el sabado
nada mas y nada menos que 121
anos de vida. ;Su secreto? Comer
alimentos naturales delaselva, co-
mo carne a las brasas, mono y pes-
cado.

Ellanoconsumesalniazicar ni
comida procesada porque vive en
un estado de total libertad.

Casualmente, en Nicoya, Gua-
nacaste, vive el mayor niimero de
personas mas viejasdelmundo, se-
giin un estudio del Centro Centroa-
mericano de Poblacion de la Uni-
versidad de Costa Rica.

Asicomo la indigena brasilefia,
los nicoyanos tienen una dieta ba-
sada en alimentos asados o hervi-
dos. Ademas, disfrutan deun clima
estable y se mantienen activos.

All4, los abuelitos no se quedan
sentados a la espera de que les ha-
gantodo.

De acuerdo con la organizacion
Survival, que Iucha por los dere-
chos de los indigenas, Doiia Maria
Lucimarnuncahavividoenlaciu-
dad y creenquesusmuchosafnosse
deben ala buena vida que seha da-
doenlaselva.

Paralanutricionista gerontolo-
ga Patricia Sedo, dela Universidad
deCostaRica,loquenosllevamosa
laboca desde temprana edad tiene
un impactoen lasalud delasperso-
‘nas y, por tanto, en la cantidad de
primaveras que celebraran.

Sedé6 asegura que ladietadedo-
fia Maria Lucimar tiene la ventaja
de estar basada en productos vege-

Pescado: esricoen protei-

nasylapoquitagrasaqgue
contiene eslamas saludable
para el organismo. Protegeel
corazonylasarterias, locual
ayudaavivirmas anos. Siel
pescado, enlugardefreirse
enaceite, seponesobrelas

brasas, elresultado serauna
romida minealiidahla | o

tales de la selva, los cuales tienen
compuestos antioxidantes, que re-
tardan el envejecimiento.

Se deduce por lo que la abuelita
reveld —dice la nutricionista-, que
ella consume frutas, las cuales son
ricasenvitaminaAyC. '
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Platanos o bananos: Esqui-
zaslafuente principal de car-
bohidratos complejos, yesuna
frutade rapida digestion. Asi-
mismo, puede consumirse
tanto verde comomadura.

DESLUILADUR
Unestudio hechoporia
Universidad deHarvard,
con4d.000tcos, reveldgue 80
de cada 100 desculdan su co-
raziny seexponenasufrirun
infarto. Lainvestigacion fue di-
rigida por la costarricense Han-
nia Campos, guisn desdea hace
15 anosinvestigaalosnacio-
nales. El152% delosinvestiga
dosnocomefibra, gueson
sustanclas queayudan alim-
piar el eintestinoy seencuen-
tranenfrioles, frutasy vegeta-
les. Tampocolesentran a ali-
mentos antioxidantes, que se
encuentranenlamoraylauva.

Elno consumirazicar
o productos con sustan-
cias quimicas paraman-
tenerlos pormas tiempo
(preservantes)le haayu-
dadoadofaMaria Luci-
marallegaralos 121
anos, porgue dichos pro-
ductosenrealidad son
pobres enmicronutrien-
tes(sustancias que el organis-
mo necesitaen pequenas do-
Sis).

Fuente: Patricia Sedo,
nutricionista gerontélogade laUCR

Serecomiendan, almenos,
cinco porciones devegetaleso
frutas al dia, perolosticosno
hacencaso.



