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uestra exposicion a

los factores

ambientales, como

la exposicion al sol,

elhumo de los ciga-
rrillos, el alcohol y la contamina-
cién crea radicales libres. Y es
que, aunque el oxigeno es impor-
tante para nuestra salud, la expo-
sicién a éste también produce
oxidacién, un proceso en el que
los componentes quimicos del
organismo se ven alterados y se
convierten en lo que se conoce
como radicales libres.

Como explican desde la Aca-
demia Americana de Médicos de
Familia, con el tiempo estos radi-
cales libres pueden causar una
reaccién en cadena en el cuerpo
que dafla componentes organi-
cos importantes, ADN y parte de
las células. Algunas células pue-
den recuperarse pero otras que-
dan dafiadas de forma perma-
nente. Frutas y vegetales contie-
nen vitamina A, C y E, licopeno,
betacarotenos, luteina y selenio.

Los cientificos creen que los
radicales libres podrian contri-
buir al proceso de envejeci-
miento asi como a enfermedades
como el cancer, diabetes y la
enfermedad cardiaca. Frente a
los radicales libres estan los
antioxidantes, sustancias natura-
les que podrian detener o limitar
los dafios causados. El cuerpo
humano utiliza los antioxidantes
para estabilizar los radicales
libres, lo que evita que causen
dafios a otras células. Sin
embargo, los antioxidantes pue-
den proteger y revertir el dafio
causado por la oxidacién hasta
cierto punto. El cuerpo produce
algunos antioxidantes para com-
batir los radicales libres forma-
dos por los procesos normales
del cuerpo. El organismo puede
también conseguir antioxidantes
al comer una dieta sana. Los
ejemplos de alimentos ricos en
antioxidantes incluyen frutas y
vegetales que son altos en
nutrientes como vitamina A, Cy
E, betacarotenos, luteina, lico-
peno y selenio.

La mejor forma de tomar
antioxidantes es seguir una dieta
con muchos vegetales, frutas,
cereales integrales, semillas y
frutos secos: la vitamina A se
encuentra en la leche, el higado,
la mantequilla y los huevos. La
vitamina C se encuentra en la
mayoria de las frutas y vegetales.
Las mayores cantidades de vita-
mina C se encuentran en papa-
yas, fresas, naranjas, melén y
kiwi, asi como en los pimientos
de campana, brdcoli, coles de
Bruselas, tomates, coliflor y col
rizada. La vitamina E puede
encontrarse en algunos frutos
secos y semillas, incluyendo a
almendras, pipas de girasol, ave-
llanas y cacahuetes. Otras fuen-
tes ricas en esta vitamina son los
vegetales de hoja verde como las
espinacas, la col rizada y en acei-
tes como el de soja, girasol, maiz
y colza.

El betacaroteno se encuentra
en frutas y vegetales como zana-
horias, garbanzos, melén, albari-
coque, papaya, mango, meloco-

ANTIOXIDANTES
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tones, calabaza, brécoli, bonia-
tos y calabacin. También son ali-
mentos ricos en este antioxi-
dante algunos vegetales de hoja
verde, incluyendo las hojas de
remolacha, las espinacas y la col
rizada. La luteina se encuentra
en los vegetales de hoja verde
como espinacas, berza y col
rizada, brécoli, maiz, garban-
z0s, papayas y naranjas. El lico-
peno se encuentra en las frutas
rosas y rojas y en los vegetales
como la uva tinta, la sandia, los
albaricoquesy el tomate. El sele-
nio estd en los cereales (maiz,
trigo y arroz), frutos secos,

legumbres, productos animales
(cordero, pescado, pavo, pollo,
huevos y queso), pan y pasta.
Suplementos vitaminicos, con
muchos peros y precauciones Si
se toman suplementos multivi-
taminicos hay que ser muy pru-
dente ya que tomar demasiado
de algunos nutrientes proceden-
tes de los suplementos en vez de
tener su origen en la dieta, como
en el caso de las vitaminas Ey A
o el selenio, puede ser perjudi-
cial. Por ello, es importante
hablar con el médico de cabe-
cera antes de tomar ninguin
suplemento de vitaminas. Aun-

Por Europa Press

que los alimentos que son ricos
en vitamina E y betacaroteno
son muy saludables y pueden
ayudar a reducir el riesgo de
cancer las autoridades sanita-
rias estadounidenses no reco-
miendan tomar suplementos de
vitamina E o betacaroteno para
prevenir el cdncer. Desde la Aca-
demia Americana de Médicos
de Familia sefialan que las per-
sonas que fuman o tienen un
mayor riesgo de cancer de pul-
moén no deberian tomar suple-
mentos de betacaroteno porque
pueden aumentar el riesgo de
cancer de pulmén.




