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Maiz azul: potencial
coadyuvante en la salud

cerebral

Resumen

El maiz es un alimento base en muchas culturas, especialmente la mexicana. Es fuente de energia, minerales y fibra. El
maiz azul, al igual que otros alimentos de tonalidades rojo-violaceas contiene un tipo de compuestos denominados
polifenoles, con propiedades antioxidantes y antiinflamatorias. Pero ;son capaces de llegar al cerebro? Si lo hacen,
stienen alguna funcién o efecto en éI? La respuesta es: si, el maiz pigmentado (morado, rojo, azul o negro) contiene
altas concentraciones de estos polifenoles, a ellos deben sus colores y han sido estudiados por sus beneficios para la
salud. Probablemente ya ha escuchado de ellos en los frutos rojos como ardndanos, zarzamoras, frambuesas, uvas,
etcétera. Diversos estudios muestran que sus beneficios al cerebro consisten en modular reacciones que lo dafan,
ayudando a prevenir o tratar padecimientos relacionados a éste como inflamacién, demencia, Alzheimer, Parkinson,
e incluso, alteraciones nutricionales como obesidad, diabetes o los danos por desnutricion. En este articulo le
platicaremos los posibles efectos por consumir este versatil y delicioso cereal, acompananos.
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Salud cerebral

Hablando en términos generales de salud cerebral, valdria la pena destacar sus caracteristicas y necesidades
particulares. El cerebro, al ser el centro de mando, es un érgano privilegiado en el flujo de sangre y nutrientes, pesa
1.5 kg en el adulto y estd compuesto en un 60% por grasa. Ademds, consume cerca del 20% de la energia total que
requiere una persona. Curiosamente, estas dos caracteristicas: su alta demanda de energia y su composicion, lo
hacen muy susceptible a sufrir dafio por estrés oxidativo [1]. Pero ;qué es eso? Bueno, si imaginaramos a las células
del cerebro como pequenos supermercados, donde hay miles de transacciones, a veces hay “centavos” que nos
sobran de cambio y no nos los dan. Esos “centavos” representan electrones que buscan completarse a “pesos” y se
los quitan a otras moléculas. Esas moléculas incompletas se les llaman “radicales libres” y tienen la caracteristica de
buscar robar electrones para estabilizarse, cuando hay un exceso se crea un escenario de “estrés oxidativo”. Al robar
estos electrones, las moléculas que fueron “asaltadas o robadas” sufren cambios o dafios que pueden llevar a la
célula a comprometer su estructura o funcién, al grado de programar su fin. Asi es, una especie de suicidio o muerte
celular programada a la que se le conoce como apoptosis. Si hay células danadas o muertas, sistemas de defensa
inician reacciones de inflamacién en un intento por
delimitar la zona de dafo y empezar a corregirla.
iVaya lio! ;verdad? La buena noticia es que
naturalmente, el sistema nervioso cuenta con una
serie de mecanismos internos y externos para
protegerse de tal dafio. En este caso nos interesan
los externos (Fig. 1), ya que varios componentes de
los alimentos actian como antioxidantes o
estabilizadores, donando electrones ;Cuales son?
vitaminas como la C, la E o la A, algunos minerales
como zing, selenio, cobre, entre otros y un tercer
grupo, los compuestos bioactivos entre los que
destacan los polifenoles. Estos son moléculas
pequenas, que producen las plantas y vegetales
para dar color, sabor, para protegerse de la
radiacion o de plagas. Se ha observado que estos,
tienen capacidad antioxidante y, ademas, la
capacidad de activar ciertas respuestas en el

Figura 1. Comparacion de una dieta poco saludable vs una dieta con fuentes de antioxidantes
cerebro para protegerse o Curarse/repararse [2]- externos. Se ilustra la presencia de radicales libres y cémo son donados electrones por frutas y

verduras para estabilizarlos. Fuente: creado en Biorender.
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Alimentacion y salud cerebral

En este sentido, una alimentacion equilibrada puede
ayudar a proteger y reparar el cerebro [3]. Por el
contrario, una dieta de baja calidad puede promover
procesos de estrés oxidativo e inflamacion. Tiene
sentido ;no? Si consumimos una dieta baja en
vitaminas y minerales, con exceso de energia por
tener un exceso de azucar y grasa, esto implica mas
reacciones dentro de la célula y por lo tanto, mayor
generacién de radicales libres. Vamos armando el
escenario perfecto para el estrés oxidativo,
inflamacién y dano. Lo que pasa a largo plazo es
pérdida de masa cerebral, Alzheimer, Parkinson,
demencia, depresion, etcétera. Un largo “etcétera”
que incluye, como si no fuera poco, alteraciones
como obesidad, diabetes o falta de desarrollo por
desnutricién en nifos.

Ya sé, probablemente se esté preguntando “;qué
tiene que ver el estrés oxidativo en el cerebro con
que ya no me queden mis pantalones?”. Pues si,
tiene relacién [4]. Diversos estudios han mostrado
que consumir grasas saturadas, es decir, esas que
tienen las carnitas, las frituras, los pastelitos, galletas,
en fin, usted sabe cudles, llegan a una parte del
cerebro que se llama “hipotdlamo”. Este es el
principal regulador del consumo y gasto de energia.
Cuando recibe sefales de estas grasas saturadas,
células guardianas llamadas “glia” interpretan su
presencia como un posible ataque bacteriano (pues
resulta que hay bacterias con lipidos particulares en
su membrana) y comienzan una estrategia de
defensa causando inflamaciéon. A la larga, esa
inflamacién altera el buen funcionamiento del
hipotdlamo y hace que se vuelva indistinguible
cuando parar de consumir energia o alimento y, por
otro lado, el cuerpo sigue almacenando ese
excedente. Si este proceso sigue y sigue, resulta en
obesidad, que a la larga altera la absorciéon de
glucosay se genera la diabetes [5].Y, jqué pasa en la
desnutricion? La deficiencia de esos nutrientes
antioxidantes y de la energia que requiere el
cerebro, lo hacen blanco facil del estrés oxidativo y
compromete su crecimiento normal cuando esta en
desarrollo.

En esta historia, que pareciera una lucha épica entre
el bieny el mal, hay un bienhechor, el maiz azul. ;Por
qué? Porque su contenido de un tipo especial de
polifenoles  llamados antocianinas es de
aproximadamente 314 mg/kg [6] si lo comparamos
con otro producto en estas tonalidades de color,
bien aceptado por sus propiedades a la salud, el vino
tinto, que tiene 500 mg/L [7], se acerca bastante,
;cierto? Este cereal, cuando es nixtamalizado,
aumenta su cantidad de calcio hasta 10 veces, tiene
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ademas fosforo, magnesio y zinc (Fig 2). Aunque es bien
aceptado y consumido, el maiz azul es producido junto con
otros maices pigmentados, Unicamente en 0.5% en
comparacién con los maices blanco o amarillo. Dar a
conocer sus propiedades y cualidades impulsard su
produccion y consumoy con ello, una dieta mas saludable y
funcional que beneficie su salud y la de su cerebro.

;Qué se ha reportado sobre el consumo de antocianinas de
maiz azul en estudios cientificos? En situaciones de estrés,
como las que muchas personas experimentan diariamente,
el cerebro puede interpretar estos impulsos como una
emergencia o amenaza, a largo plazo puede desarrollar
ansiedad. Un estudio hecho en ratas expuestas a estrés
crénico mostré que el consumo de tortilla azul disminuye la
conducta ansiosa, ayuda a retener datos importantes en la
memoria y a mejorar el aprendizaje [8,9]. Consumido en el
embarazo aumenta en crias la neurogénesis, es decir, la
produccion de neuronas nuevas [10] y consumido en
etapas tempranas de desnutricién mejora la capacidad
cognitiva [11]. Sus componentes tienen actividad
antioxidante y antiinflamatoria, seria por lo tanto posible
deducir que dichas funciones se extiendan al hipotadlamo
donde podria revertir el efecto de las grasas saturadas y
restaurar el gasto/consumo de energia [12]. Aun falta
mucho por explorar, estudios que hacer para comprobarlo,
mientras tanto, recomendar su consumo suena como una
estrategia deliciosa con potencial para mejorar la salud de
tu cerebro. jBuen provecho!

~

Almidén

Contra:
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Figura 2. Nutrientes y compuestos bioactivos presentes en el maiz azul como promotores de la
salud cerebral. Fuente: creado en Biorender.
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