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“ ...una dieta condimentada le
dara a tu vida sazon y salud. 99

ntiguamente las especias se utilizaban

para sazonar los alimentos, y se les asig-

naban propiedades afrodisiacas sin po-
ner mucha atencion a sus valores alimenticios
y medicinales. Aunque hace ya varias décadas
que se estudia, el papel benéfico que cumplen
los condimentos sobre la salud, empez6 a ser
reconocido hace poco mas de dos décadas. En-
tre los condimentos mas populares, de los cua-
les se ha descubierto una amplia variedad de
beneficios para la salud, y que ain mantiene un
fuerte arraigo con las poblaciones humanas y la
cultura, esta el chile.

Uno tiene que haber nacido en México para
comprender el papel del chile en la cultura
mexicana. La relacion estrecha que en la ac-
tualidad tenemos los mexicanos con el chile,
se remonta a las épocas prehispanicas, donde
ademds de cumplir una funcién alimenticia;

Srinivasan

era utilizado de manera ritual, con fines tera-
péuticos y medicinales, y ain como arma de
guerra para enfrentar a los enemigos. Algunos
estudiosos sugieren que el consumo del chile
les permitia a los antiguos mexicanos ser es-
pecialmente fuertes y resistentes para los tra-
bajos pesados que realizaban, ya fuera en la
construccion de ciudades, como agricultores,
cazadores, o como guerreros.

Al haberse desarrollado en un pais con va-
riadas condiciones topograficas, y climaticas,
el chile mexicano y las técnicas para su cultivo
han dado como resultado una extensa variedad
de sabores, tamafios, y formas de preservacion
y por lo tanto, de preparacion y consumo. Aun-
que en la actualidad el chile es un componen-
te esencial de nuestra cultura y gastronomia,
realmente hay pocos estudios publicados y
difundidos sobre las caracteristicas generales
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y propiedades nutricionales de la magnifica
diversidad de chiles que han sido domestica-
dos en el pais. ;Cuantos de nosotros sabemos
de los beneficios para la salud que aportan los
chiles? Hasta hace unas décadas, los médicos
aconsejaban a sus pacientes con problemas
de tlceras, que dejaran de comer chile puesto
que se consideraba un alimento irritante para
la mucosa intestinal. Pero para aquellos que
gustan de la buena comida y del sazon de Mé-
xico, les tenemos buenas noticias. Diversos
estudios realizados en los ultimos afos indi-
can que comer chile atrae bienestar para quie-
nes lo consumen regularmente. ;Sera por eso
que mantenemos esa fascinacion por degustar
el picor de los chiles ya sea frescos, secos, en
salsa, o como ingrediente de alguno de nues-
tros elaborados guisos?.

Los chiles son de los vegetales mas antiguos
usados en el Nuevo Mundo, siendo capaces de
sintetizar una amplia variedad de fitoquimicos
lo que les da un valor importante en la salud
y la nutricion de las poblaciones humanas que
por miles de anos, los han seleccionado para
modificar el picor, el color y el sabor en el fru-
to. Lo picante, se le atribuye a la produccion de
los capsaicinoides, tnicos en el mundo vege-
tal. Todos los mamiferos percibimos el sabor,
y a veces el dolor que nos da el comer chiles,
pero las aves y otros animales no lo perciben.
La capsaicina se adhiere a los receptores del
dolor en los mamiferos, por lo que se utiliza
a los chiles en la elaboracién de cremas para
disminuir el dolor. El color en los chiles se da
por una combinaciéon de pigmentos: clorofilas,
carotenoides y antocianinas, que se acumulan
en la pared del fruto, resultando en el color
verde, amarillo o morado en las etapas inma-
duras, y siendo amarillo, rojo o naranja en las
etapas maduras. Estas sustancias se han usa-
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do como colorantes de alimentos, por ejem-
plo en las salchichas y el chorizo. El sabor tan
variado que obtienen los chiles de acuerdo a
la regién donde se cultiven, da como resulta-
do de otras sustancias que se acumulan en la
pared de los frutos. La sintesis y acumulacién
de estos compuestos dependen de la historia
genética de los chiles, la etapa de desarrollo,
y los factores ambientales en los que crece el
chile. Por ejemplo, en la zona de Huatusco,
Veracruz se cultiva una variedad de chile a la
que localmente se le llama comapeno. Si este
mismo chile se empezara a producir en otra
region con condiciones de suelo y de clima di-
ferentes, muy probablemente la variedad per-
deria ese sabor Unico que caracteriza al chile
comapefio. Lo mismo pasa con el pequefio
chile de Simojovel, Chiapas, el cual se tuesta o
se frie ligeramente para ponerlo como adorno
y como delicioso y picoso acompanante de los
frijoles negros refritos. A simple vista no po-
driamos notar la diferencia entre un chilito de
Simojovel y un chiltepin del norte veracruza-
no. Sin embargo, habr4 una notable variacion
en el sabor. Mismo chile, diferentes regiones
del pais; imaginen las posibilidades y la diver-
sidad de sabores.

El escozor que se siente en la lengua al pro-
bar un platillo con chile, proviene de la capsai-
cina, que es una sustancia cuya composicion
y efectos han sido ampliamente estudiados.
Muchos estudios resaltan la importancia de
la capsaicina como un ingrediente que no de-
beria faltar en la dieta de los seres humanos.
En los tltimos afios se han establecido algunas
controversias en torno a creencias basadas en
la experiencia y el conocimiento tradicional,
que la sefialan como un poderoso antioxidan-
te, anticancerigeno, y descongestionante de
las vias respiratorias. Por el otro lado, algunas
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investigaciones asocian el consumo frecuente
de chiles con cancer de estbmago. No pode-
mos decir que este debate ha sido resuelto, sin
embargo, si podemos afirmar que son mas los

EFECTOS FISIOLOGICOS

Los estilos de vida actuales cada vez mas in-
mersos en la tecnologia, combinados con el in-
tercambio global de culturas, estilos y modos
de vivir, han generado problemas que amena-
zan el bienestar de las sociedades actuales. Los
chiles y su componente estrella, la capsaicina,
pueden tener una funcion importante en dos
padecimientos frecuentes en la vida moder-
na: elevados niveles de colesterol sanguineo
y diabetes. De ahi el valor y la importancia de
la aplicacion de estudios que permitan validar
los conocimientos tradicionales sobre los usos
de plantas como el chile. Con la capsaicina se
elaboran cremas que han demostrado ser uti-
les para el tratamiento del dolor, no solo en
las personas que tiene diabetes, sino también
quienes padecen de problemas reumaticos.
La combinacién de este producto natural jun-
to con otras medicinas antidiabéticas, pueden
tener un efecto terapéutico mas efectivo. La

estudios que documentan cada vez con mayor
detalle, los beneficios que en consumo mode-
rado, aporta la capsaicina a la nutriciéon y la
salud de los seres humanos.

capsaicina ademads, ha demostrado ser un es-
timulante de la produccion de enzimas y aci-
dos biliares que intervienen en la digestion, los
cuales cumplen una funciéon importante para la
digestion y absorciéon de la grasa corporal. En
otras palabras, el chile consumido regularmen-
te como parte de una dieta balanceada, puede
contribuir a mantener un peso saludable.

El consumo de chile en México se ha mo-
dificado. En la actualidad, los nifios ingieren
muchos alimentos picantes pero en su forma
mads dafiina: en polvo, y acompanados de ali-
mentos chatarra y frituras de muy baja cali-
dad alimenticia, elaborados con saborizantes
y colorantes quimicos altamente perjudiciales
a la salud. Los papas debemos saber y recor-
dar que cuando el chile se consume fresco, o
cocinado en los platillos que tradicionalmente
se elaboran en México como los moles, pipia-
nes y salsas, se mantendran la mayoria de sus
propiedades nutricionales.
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Pero, jesto no es todo sobre los chiles! Se han
descubierto también otras funciones interesan-
tes que realiza la capsaicina a nivel molecular.
Por ejemplo, hay productos potencialmente
dafinos que se forman bajo ciertas condicio-
nes de coccion y procesado llamados mutdge-
nos. Estas sustancias pueden modificarse con
la presencia de antimutdgenos en los alimentos
de los alimentos. Los condimentos como el chi-
le, que tienen propiedades antioxidantes, tam-
bién pueden actuar como antimutdgenos.

;Quieres verte mas joven? Consumir chile
retarda el envejecimiento de manera natural.
Los antioxidantes presentes en los chiles ayu-
dan a prevenir el envejecimiento de las célu-
las, y de esta manera contribuyen también a
evitar los problemas vasculares y coronarios,
las enfermedades inflamatorias, el cancer y el
envejecimiento de los tejidos. La capsaicina
ademads, junto con otras sustancias provenien-
tes de otros condimentos, estimulan la activi-
dad de enzimas antioxidantes.

Los chiles ayudan a mejorar la circulacion,
previenen la bronquitis, aclaran los conductos
bronquiales y los pulmones. En algunos casos se
ha utilizado para tratar el asma, reduciendo la
inflamacion de las células de la trdquea y bron-
quiales por el humo de los cigarrillos y otros
irritantes. Actian como expectorantes y des-
congestionantes, y renuevan el metabolismo.

;Sabias que los chiles poseen un contenido
mads elevado de vitamina C que los citricos?
La lista de nutrientes que se han encontrado
en los chiles es extensa: calcio, fosforo, hierro,
magnesio, potasio, zinc, cobre, manganeso,
acido pantoténico, folato, aminoacidos, dcidos
folicos, pequenas cantidades de lipidos, y vi-
taminas A, C, E, B1, B2, B3, B6.
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La vitamina C es sensible al calor, por lo
que si queremos aprovechar sus beneficios,
se sugiere comer el chile fresco, a mordidas,
o picadito con cebolla sobre un caldo de po-
llo. Si al chile lo cocinamos, perdera algunas
propiedades, pero si los consumimos frescos
o preparados en casa, estaremos obteniendo
los mejores nutrientes.

La dieta de los antiguos mexicanos era muy
completa, pues se componia de maiz, calabaza,
chile y frijol, cuatro alimentos que contienen
los grupos basicos necesarios para una buena
nutricion. Podemos decir también que nues-
tros antepasados vivian en un estado de bien-
estar, siendo estimulados por la reaccion que
genera la capsaicina a nivel sistema nervioso
central. Cuando consumimos chile, nuestro
cerebro genera endorfinas, las sustancias que
producimos cuando estamos enamorados,
dandonos una sensacién temporal de euforia
y bienestar. A mayor cantidad de capsaicina,
mayor sera la capsaicina. Es decir, el chile ha-
banero, uno de los mas picosos, tiene un alto
contenido de capsaicina. Entre mas dulce sea
el chile, menor serd el nivel de capsaicina: este
seria el caso de los pimientos.

La reaccion que causa el consumo de los
chiles es similar en su efecto a la generada por
ciertas drogas estimulantes como la morfina
y la codeina. Al adherirse a algunos de los re-
ceptores en el cerebro actian como un fuerte
analgésico dando una sensacion de bienestar
debido a que causan la liberacion de endorfi-
nas. Las endorfinas entre los quimicos cere-
brales son neurotransmisores cuya funcion
es transmitir sefales eléctricas en el sistema
nervioso. El estrés y el dolor son los factores
mas comunes que llevan a liberar endorfinas.
En contraste con las drogas quimicas, la acti-
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vacion de los receptores estimulantes por las
endorfinas generadas por el cuerpo durante
actividades como el ejercicio o la ingestion de
alimentos como el chile, no llevan a la adiccion
o a la dependencia. Ademas de reducir la sen-
sacion de dolor, la secrecion de endorfinas por
el consumo de capsaicina nos da sentimientos
de euforia, ayudan a regular el apetito y a la li-
beracion de las hormonas sexuales, asi como al
fortalecimiento de la respuesta inmune.

Con niveles elevados de endorfinas, senti-
mos menos dolor y menos efectos negativos
del estrés. La liberacion de endorfinas va de
acuerdo al picor del chile ingerido: a mayor
picor, mayor niveles de endorfinas. Esto expli-
caria el sentimiento de confort que los mexi-
canos asociamos con este alimento en tiempos
de estrés. Ingerir chiles seria una forma muy
efectiva y segura de lograr elevar los niveles
de endorfinas y por lo tanto, de incrementar
nuestra sensacion de bienestar. Consumir sal-

sas de chile fresco acompanando una dieta
variada, elaborada con productos nativos, es
una férmula de bajo costo con beneficios en el
largo plazo; que mantendra alejado al médico
y nos ayudara a conservarnos jovenes, sanos,
y felices.
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