Antioxidantes

.Qué son los Antioxidantes?

Los antioxidantes son compuestos cuya funcion primordial en nuestro organismo es
protegernos del dafo oxidativo que causan moléculas conocidas como radicales libres,
entre otras. Dicho dafio oxidativo es el responsable de importantes enfermedades de
caracter degenerativo del sistema circulatorio, enfermedades cardiovasculares,
cataratas, envejecimiento precoz y cancer, todas las cuales hoy son la principal causal
de muerte en nuestra sociedad.

Los radicales libres alteran el buen funcionamiento de las células de nuestro
organismo, atacando a componentes estructurales claves de las mismas, tales como
lipidos y proteinas de la membrana celular, enzimas e incluso al ADN, responsable del
funcionamiento y renovacion celular.

.Donde se encuentran los antioxidantes?

Naturalmente nuestro organismo cuenta con un sistema de defensas antioxidantes
representado fundamentalmente por ciertas enzimas. No obstante y dado el nivel de
radicales libres que forma nuestro cuerpo, resulta indispensable la ingesta de
antioxidantes en nuestra dieta. En la naturaleza solo los vegetales son capaces de
sintetizas diversos antioxidantes, pero no todos los vegetales sintetizan antioxidantes
del mismo tipo. Es aqui donde surge la necesidad de conocer las diferencias entre las
fuentes vegetales de antioxidantes de nuestra dieta (frutas, verduras, granos, etc.),
para de esta manera utilizar los efectos complementarios que estas presentan, de
forma de prevenir enfermedades de tipo degenerativo.

Cinco al dia (Five a day)

La campaiia cinco al dia que ha comenzado el Ministerio de Salud Publica en Chile y
que es similar a la que existe en Estados Unidos y el Reino Unido conocida como “Five
a day” busca dar a conocer a la poblacion la importancia de la ingesta diaria de cinco
frutas de color diferente. ;Y por qué el color debe ser diferente? Porque muchos de los
compuestos que tienen funcion antioxidante son los responsables de aportar el color a
los vegetales y por lo tanto colores diferentes aportarin compuestos antioxidantes
complementarios en nuestra dieta.



JEs posible obtener los compuestos antioxidantes de los vegetales preservando todas
sus propiedades?

Sabemos que hay ciertos compuestos antioxidantes tales como la vitamina C que estin
en las frutas como naranjas y limones o como la vitamina E presente en hortalizas de
hoja, que es posible adquirirlos en el mercado y que permiten su ingesta como fuentes
antioxidantes. Dichas vitaminas normalmente no son extraidas de sus fuentes
naturales, sino que son sintetizadas en forma artificial.

No obstante esto, hoy por modernas técnicas, es posible extraer y preservar
compuestos antioxidantes de frutas, verduras, hojas, granos, etc., conservandolas en
forma solida (polvo), de forma de que al disolverlas en agua, entreguen todas sus
propiedades antioxidantes a quienes los consumen. Este tipo de productos con
antioxidantes obtenidos directamente de sus fuentes naturales, son los que hoy se
comercializan en muchas farmacias de todo el mundo, encontrando extractos de
fuentes tales como semilla de uva, hojas de olivo, hojas de ginko biloba, berries
(arandano, mora, frutilla, etc.), tomate (licopeno), entre muchos otras.

Estos productos obtenidos en polvo, no solo es posible encontrarlos hoy en farmacias,
sino que ademas y dada la importancia que hoy se le atribuye a la ingesta de
antioxidantes naturales en el mundo, es que son empleados en la elaboracion de
alimentos que los contengan y que son conocidos como Alimentos Funcionales. Hoy
entre los alimentos funcionales mas importantes se encuentran los jugos, lacteos como
yogures y leches de diverso tipo, panes y productos derivados de la industria molinera,
etc.

Adicionalmente y dadas las propiedades benéficas contra procesos de envejecimiento,
estos compuestos son utilizados también en la fabricacion de cremas, mascaras y
lapices labiales, en la industria cosmética.

Familias de compuestos antioxidantes

Dentro de los compuestos naturales de origen vegetal con accion antioxidante es
posible encontrar una variada gama de grupos, no obstante hoy se reconoce a las
familias pertenecientes al grupo de los conocidos como compuestos fenélicos o
polifenoles, el mayor espectro no solo en cuanto a su actividad antioxidante, sino que
ademas en cuanto a su efecto bioactivo especifico sobre determinadas patologias de
caracter degenerativo en seres humanos.

Familias de compuestos fendlicos.
Los flavonoides:

Dentro de este grupo de compuestos destacan tres grandes familias:

- Antocianos: son los compuestos responsables de la coloracion roja y violeta de
muchas flores, pero también del color de las uvas, manzanas, ciruelas y berries tales
como las frutillas, moras, arandanos, frambuesas y maqui, entre otras muchas frutas.



- Flavonoles: en este grupo destacan compuestos responsables de la coloracion
amarilla de flores y algunos frutos, siendo abundantes en las pieles de uvas blancas
y rojas, de manzanas, peras, duraznos y en la pulpa de la mayoria de los berries.

- Flavanoles: este grupo al que pertenecen los taninos condensados, son responsables
de la defensa contra diversas enfermedades en las plantas y son abundantes en las
semillas de diversas especies como la vid y en hojas como las del té.

TABLA DE ALGUNOS ANTIOXIDANTES Y ALIMENTOS DE ORIGEN

Acido elagico con propiedades antioxidantes y hemostaticas. En algunos
paises se utiliza como suplemento alimentario atribuyéndole propiedades antitumorales

Frutilla (Fresas),
Frambuesa, Cerezas,
Uvas, Kiwis,
Arandanos, Bayas

Antocianos esun grupo de pigmentos flavonoides hidrosolubles (glucésidos)
que estan en solucién en las vacuolas de las células vegetales de frutos, flores, tallos y
hojas

Uva, Cerezas, Kiwis,
ciruelas.

Carotenoides Los aifa y beta carotenos son precursores de la vitamina A y
actlan como nutrientes antioxidantes. Son los Unicos carotenoides que se transforman
en cantidades apreciables de vitamina A.

Zanahoria, Tomate,
Naranja, Papaya,
Lechuga, espinacas.

Catequinas El té verde segun las Ultimas investigaciones es clave por su alto
contenido en catequinas y polifenoles, que actian como antioxidantes y activadores del
metabolismo

Té verde, Cacao

Compuestos sulfurados compuestos 6rgano-sulfurados que inhiben la

carcinogénesis quimica inducida provocada por algunas substancias.

Ajo, cebolla, puerro,
cebolletas, chalotes

Hesperidina también con accién diurética y antihipertensiva de la hesperidina

Citricos, naranja

Isotiocianatos pueden suprimir el crecimiento de tumores mediante el
bloqueo de enzimas.

Coles, brécol, calabaza,
mostaza, nabos,
berros..

Isoflavonas se relaciona como aliado contra enfermedades cardiovasculares,
osteoporosis y de canceres dependientes de hormonas como el de mama

Soja y derivados .. En
mucha menor cantidad:
té verde, guisantes,
lentejas, garbanzos

Licopeno responsable del caracteristico color rojo de los tomates

Tomate

Quercetina es un potente antioxidante, encontrado en una gran variedad de
frutas y vegetales

Uvas, cebolla roja,
brécol, toronja y
manzanas, cerezas, te
verde, vino tinto

Taninos también muy potentes para limpiar nuestras arterias (consumo
moderado de vino tinto)

Vino tinto, uvas, berries
lentejas...

Vitamina C junto de la vitamina E los dos clasicos con muy potente capacidad
antioxidante.

Kiwi, citricos, piina,
tomates, brécol, alfalfa
germinada, pimientos,
espinacas.

Vitamina E La vitamina E es el clasico antioxidante que protege a las células
de agresiones externas del tipo: contaminacion, pesticidas, humo del tabaco

Aguacate, nueces,
maiz, aceites vegetales,
germen de trigo
cereales.
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