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Permite una sola
Nota de la Universidad de Granada aphcacuon (

Las bayas de Goji contienen los mismos nutrientes que las frutas y
verduras, salvo “un importante efecto placebo”

- Un catedratico de la UGR, especialista en Nutricion, sefiala que la especie Lycium Barbarum (que actualmente se importa desde China) es
originaria del Mediterraneo y se da en otras areas templadas de todo el mundo, ademas de en aquel pais - "A aquellas personas que no sigan una
dieta adecuada, las bayas de Goji no les van a aportar ningin benéeficio.

RSN

Las bayas del Goji, un producto alimenticio cuyo consumo se ha multiplicado de forma espectacular en los Gltimos meses, no tienen ninguna
propiedad beneficiosa probada en estudios cientificos extensos de intervencién clinica en humanos. Muchos de los componentes presentes en ellas
los pueden aportar la cantidad diaria recomendada de frutas y verduras dentro de una dieta equilibrada, salvo “el importante efecto placebo” que
tienen en las personas que las consumen. Ademas, la especie Lycium Barbarum (a la que pertenecen las bayas que actualmente se importan desde
China) es originaria del Mediterraneo y pertenece a la familia Solanaceas, la misma donde estan incluidas la patata, el tomate, el pimiento, la
berenjena y otras verduras de nuestra dieta.

Asi lo explica el director del Instituto de Nutricion y Tecnologia de los Alimentos de la Universidad de Granada, el catedratico Emilio Martinez de
Victoria Mufioz, quien advierte de que los supuestos estudios cientificos que avalan las propiedades beneficiosas de las bayas de Goji “se han
realizado casi exclusivamente “in vitro” y en animales en China, pero son muy escasos en humanos y fuera de aquel pais”, aunque “es bastante
probable” que los efectos sean similares.

Numerosos nutrientes

Las bayas de Goji contienen numerosos nutrientes, como se desprende de una completa revision bibliografica publicada recientemente en la revista
“Planta Médica”. Este fruto contiene antioxidantes, polisacaridos complejos (proteoglicanos, a los que se le atribuyen en gran medida los efectos
saludables) y monosacaridos, luteina y zeaxantina (muy beneficiosa para la vista), fibra, proteina y carbohidratos, “por lo que en ninglin caso
podria resultar perjudicial, o neutro, para la salud humana”, apunta el catedratico de la UGR. Hay que tener cuidado con posibles reacciones
alérgicas y se desaconseja en aquellos que tienen un tratamiento con anticoagulantes.

Sin embargo, “el consumo de estas bayas no es mas que otra de esas modas pasajeras”, advierte Martinez de Victoria, quien destaca que “a
aquellas personas que no sigan una dieta adecuada, las bayas de Goji no les van a aportar ningin beneficio”. Eso si: quien adquiera este producto
debe fijarse bien en la etiqueta, “para evitar que se trate de adulteraciones, de las que hay muchas en el mercado". Las bayas deben pertenecer a
las especies Lycium Barbarum o Lycium Chinense, “que son las que realmente contienen los nutrientes indicados y los efectos saludables descritos”.

El director del Instituto de Nutricion y Tecnologia de los Alimentos de la Universidad de Granada advierte de que “no existe ningln alimento

milagroso”, y recuerda que el Unico secreto para gozar de buena salud “es una dieta adecuada, rica en frutas y verduras, y la practica habitual de
ejercicio fisico”.

Mas informacion sobre frutas y hortalizas
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