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® Consumir alimentos con compuestos antioxidantes previene

ciertas enfermedades y el envejecimiento de nuestro organismo

Alimentos antioxidantes:
beneficios para nuestra salud

A dieta nos proporciona
los nutrientes necesarios
para el correcto funcio-
namiento de nuestro
cuerpo. Sabemos que de los ali-
mentos extraemos los principa-
les macronutrientes: proteinas,
hidratos de carbonoy grasas. Pe-
ro hay otras sustancias presentes
en los alimentos que cumplen
una importante misién en cuan-
to a salud se refiere. Los antioxi-
dantes son compuestos quimicos,
algunos muy conocidos como la
vitamina C, que el cuerpo huma-
no utiliza para eliminar radicales
libres (RRLL). Los RRLL son com-
puestos muy reactivos e inesta-
bles que buscan “robar” electro-
nes de otras moléculas para en-
contrar estabilidad, de esta ma-
nera oxidan las células y produ-
cen, alteraciones en el ADN y
cambios diversos que aceleran el
envejecimiento del cuerpo. Este
proceso se llama oxidacién. Los
RRLL se forman en contacto con
el oxigeno en muchos procesos
internos necesarios, como el me-
tabolismo o la actuacién del sis-
tema inmune cuando ataca virus
ybacterias. Sin embargo, existen
factores ambientales -contami-
nacién, tabaco, mala alimenta-
ci6én- que incrementan la dosis de
estos compuestos en nuestro or-
ganismo. El cuerpo maneja los
radicaleslibres que se generan de
forma natural, pero sisu concen-
tracién aumenta excesivamente,
se produce lo que se llama “estrés
oxidativo”y los temidos dafos.

Internamente producimos al-
gunos de los antioxidantes que
neutralizan los radicales libres
como el glutatidn, la melatoni-
na, la coenzima Q10 y otras en-
zimas importantes. No obstan-
te, el cuerpo depende de fuen-
tes externas, la dieta principal-
mente, para obtener el resto de
los antioxidantes que necesitay
minerales imprescindibles en
esta tarea de proteccion frente a
la oxidacion.

Los investigadores han estu-
diado si el uso de suplementos
de antioxidantes puede ayudar
abajar el riesgo de padecer can-
cer en humanos. En general, es-
tos estudios han ofrecido resul-
tados mixtos, y aunque algunos
han llegado a la conclusién de
que personas enfermas de cier-
tos tipos de cancer se ven perju-
dicadas por tomar suplementos
de antioxidantes, lo que es indis-
cutible y viene avalado por nu-
merosos expertos es que los an-
tioxidantes contenidos en los
alimentos naturales tienen efec-

tos beneficiosos sobre distintos
aspectos de la salud.

Segtn el doctor Bernat Vana-
clocha, experto en fitoterapia,
“la capacidad antioxidante del
famoso resveratrol sigue siendo
investigada para confirmar si es
capaz de proteger al organismo
de los radicales libres, lo que
puede ayudar a prevenir o redu-
cir los sintomas de enfermeda-
des croénicas, como las cerebro-
vasculares o la diabetes, asi co-
mo para retrasar el envejeci-
miento”. Por su parte Teresa Or-
tega, profesora de Farmacologia
de la Universidad Complutense
de Madrid ha puesto de mani-
fiesto las propiedades beneficio-
sas de los antocianos, unos com-
puestos que se encuentran en
determinados frutos de colores
rojizos, como arandanos, fresas,
frambuesas, etc, ya que segtin la
experta, “cada vez hay mds evi-
dencias de sus beneficios pre-

e

ventivos en enfermedades neu-
rodegenerativas”.

Pero no s6lo dependemos de
los antioxidantes que se encuen-
tran en las frutas y en las verdu-
ras, también los productos ani-
males contienen estas sustan-
cias.

Los principales antioxidantes
presentes en nuestra alimenta-
cién son:

Luteinay el licopeno: son caro-
tenoides protectores de la vistay
de las células en general. La lu-
teina estd presente en espinacas,
colesy huevos entre otros, y el li-
copeno en tomates, sandia, papa-
yaynaranja sanguina.

Vitamina A (retinol): los ali-
mentos ricos en esta vitamina in-
cluyen el higado y yema de hue-
vo. El beta-caroteno es conside-
rado pro-vitamina A, estd pre-
sente en los alimentos de color
naranja, como zanahorias, bo-
niatos, meldn, albaricoques, ca-

labaza o mangos y vegetales de
hoja verde como la espinaca.

Vitamina C: se encuentra de
forma abundante en muchas fru-
tas y vegetales, como naranjas,
kiwis, fresas, tomates.

Vitamina E: en aceites vegeta-
les, vegetales de hoja verde, fru-
tos secos , yema de huevo, higa-
do, kiwi, aguacate, mango, coco
y cereales integrales.

Selenio y zinc: se trata de mi-
nerales imprescindibles para la
accién de enzimas antioxidantes.
Principales fuentes son germen
y salvado de trigo, cebollas, to-
mates y brécol para selenioy pa-
razinc, carnes, mariscos, germen
de trigo, quesos y huevos.

La astaxantina: uno de los an-
tioxidantes mas beneficiosos,
con capacidades anti-inflamato-
rias y protectoras del ADN. Es
responsable del color rosado del
salmon, loslangostinos o los fla-
mencos. Es producido por diver-
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sos tipos de microalgas que son la
base de la alimentacién del zoo-
plancton y el krill.

Los polifenoles: son compuestos
antioxidantes encontrados en los
alimentos vegetales, muchos de
los cuales han sido relacionados
con beneficios contra el envejeci-
mientoylareduccién de enferme-
dades. Aqui entrarian los antocia-
nos mencionados, el resveratrol
(presente en uvas, vino tinto, caca-
huetes) , las catequinas del cacao
crudo organico o el té verde, las
flavonas del perejil, orégano o el
tomillo y la curcumina, el ingre-
diente activo en la especia india
clircuma, es decir el famoso curry.

Como podemos ver, la natura-
leza nos brinda una interminable
lista de “aliados” en nuestro ob-
jetivo: una alimentacién sanay
saludable.

Silvia Navarro Sanmiguel
Ingeniero Agrénomo especialista
en Industrias Agroalimentarias




