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Algunos procesos que se llevan a cabo de forma natural en nuestro cuerpo (como
respirar) generan radicales libres (RL). Podemos imaginar a los RL como unas
pequeiias chispas de fuego, que, cuando se acumulan en exceso pueden volverse
inestables y generar dafios importantes para la salud. Los antioxidantes son
como una especie de brigadas de bomberos que apagan o neutralizan a los
radicales libres antes de que causen efectos nocivos a la salud. Pero te has
preguntado ;de donde vienen los antioxidantes?, una parte de ellos lo produce
nuestro organismo, sin embargo, la mayoria proviene de los alimentos como las
frutas, hortalizas, cereales, legumbres y bebidas como el té o el café. Por ello, el
consumo habitual de antioxidantes se asocia con la prevencién de enfermedades
del corazén y del cerebro, algunos tipos de cancer, y el envejecimiento de
nuestras células. Ademas, fortalecen nuestras defensas y favorecen la salud de la
piel. Por lo tanto, si quieres estar sano debes empezar por consumir una dieta
equilibrada, variada, rica en frutas, verduras y legumbres que son alimentos
ricos en antioxidantes.

[ ] Dentro de cada alimento se
(> encuentran grandes tesoros, los
Y antioxidantes, ya que defienden
. a nuestras células del deterioro,
envejecimiento y enfermedades.
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Introduccion

El interés por una alimentacién saludable ha aumentado en las altimas décadas. La
ciencia ha demostrado que los compuestos antioxidantes presentes en los
alimentos cumplen funciones mas all4 de nutrir, ya que participan en la
prevencion de enfermedades, la mejora de las defensas naturales del cuerpo y en el
mantenimiento del bienestar general. Muchos de estos compuestos pertenecen a
los antioxidantes, moléculas capaces de proteger a las células del dafio ocasionado
por el exceso de radicales libres.

Y ;qué son los radicales libres (RL)? Son moléculas que se producen en

nuestro organismo de forma natural debido a procesos tan basicos

como respirar. Ademas, factores como la contaminacion del aire, la

exposicién al humo del cigarro, el exceso de radiacién solar, el uso

de sustancias quimicas, el estrés y una mala alimentacién generan

una mayor cantidad de RL. En estos casos, nuestro organismo

rompe su equilibrio al producir méas RL de los que puede controlar

y éstos empiezan a causar dafio y enfermedades.

Por eso es muy importante crear conciencia de la importancia de llevar

una alimentacién sana, ya que los antioxidantes presentes en los alimentos
hortofruticolas nos aportan multiples beneficios a la salud. Este articulo busca
explicar de forma sencilla que son los antioxidantes, como se pueden clasificar, qué
alimentos los contienen, y de manera general, cémo contribuyen a la salud.

Importancia de los antioxidantes

Previamente se describié qué son los radicales libres y como se generan, pero
ahora deberiamos preguntarnos ;qué es un antioxidante?

Un antioxidante es toda sustancia que ayuda a proteger a nuestras células,
evitando que se dafien (oxiden). Dentro de nuestro cuerpo ocurren procesos vitales
como respirar y convertir los alimentos que comemos en energia. Durante estos
procesos se generan moléculas inestables, los RL. Si se produce una gran cantidad
de RL empezaran a dafiar partes importantes de nuestras células, como las
proteinas, lipidos (grasas) y el ADN (material genético). Es decir, cuando hay
demasiado desgaste en el cuerpo (estrés oxidativo), se acelera el envejecimiento y
aumenta el riesgo de padecer enfermedades como la aterosclerosis, el cancer y la
degeneracion neuronal. Los antioxidantes incluso previenen la aparicion de
diabetes tipo 2 (enfermedad que afecta los niveles de azticar en sangre), los
antioxidantes contribuyen al metabolismo de la glucosa mejorando su absorciéon y
secrecion, también mejoran el funcionamiento de las células encargadas de liberar
insulina. Podriamos visualizar a los antioxidantes como un escudo de defensa que
protege a nuestro cuerpo de la acumulacién de RL que causan dafio a nuestras
células (Figura 1).
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Un ejemplo habitual del efecto que
ejercen los antioxidantes es agregar
jugo de limén a una manzana
cortada, observaras que esta fruta
tarda mas tiempo en ponerse café
(oxidada). Esto ocurre porque el
limén contiene una importante
cantidad de antioxidantes como la
vitamina C que evitan la oxidacién de la manzana. Algo parecido a este suceso
ocurre en nuestro organismo, los antioxidantes frenan la “oxidacién” de nuestras
células, evitando que el dafio se acumule en ellas, de esta manera nuestras células
se mantienen en correcto funcionamiento y nuestro organismo se mantiene sano.
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Los antioxidantes cuidan las
partes mas importantes de
nuestras células como el ADN,
proteinas y grasas, evitando

que se oxiden. {7

®

ANTIOXIDANTE RADICALLIBRE  CELULA SANA

Figura 1. Los antioxidantes protegen a las células del dafio causado por los radicales libres.

(Como se clasifican los antioxidantes?

Los antioxidantes se dividen en dos grandes categorias: endogenos (internos) y
exdgenos (externos). Los endégenos son los que el cuerpo produce de manera
natural; mientras que los que se obtienen a través de la dieta son los ex6genos. En
la Figura 2 se muestra la clasificacion de estos antioxidantes. Cada uno de estos
compuestos tiene un papel particular, pero en conjunto forman una red que
protege al organismo del estrés oxidativo.
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Figura 2. Clasificacion de los antioxidantes.

Antioxidantes presentes en la alimentacion

Los alimentos de origen vegetal son la mejor fuente de antioxidantes,
especialmente las frutas y verduras. Algunos ejemplos de antioxidantes en los
alimentos son:

% Vitamina A: espinaca, brocoli, zanahoria, meldn, esparrago, papaya.

‘*— Vitamina C: naranja, fresa, limén, toronja, guayaba, kiwi.

‘*— Vitamina E: nuez, almendra, avellana, esparrago, brocoli, lechuga, espinaca.
‘*— Compuestos fenolicos: vino tinto, frutillas, aceite de oliva.

‘*— Carotenoides: zanahoria, jitomate, camote y calabaza.

‘*— Betacaroteno: camote, zanahoria, calabaza, brécoli, mango.

‘*— Licopeno: tomate, sandia, guayaba, toronja, papaya, mango.

“* Luteina: maiz, brécoli, espinaca, aguacate, papaya, naranja, kiwi.

‘*— Selenio: nueces, maiz, arroz, coco, champifién, pepino.
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La alimentacion es la via més segura y completa para obtener antioxidantes,
inclayelos en tu dieta (Figura 3):
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Figura 3. Alimentos ricos en antioxidantes.

Beneficios para la salud

Los compuestos antioxidantes presentes en los alimentos hortofruticolas funcionan
como un escudo protector previniendo enfermedades y manteniendo nuestro
sistema inmune en perfecto funcionamiento. Por esto es de vital importancia el
llevar una dieta balanceada, que nos aporten todos los nutrientes necesarios, asi
como fuentes ricas en antioxidantes. Resaltamos “prevenir” porque consumir
antioxidantes naturales es tomar medidas para evitar padecer enfermedades, es
adelantarse a ellas antes de que ocurran. Sin embargo, es importante resaltar que
su consumo no sustituye a tratamientos médicos establecidos cuando a una
persona se le han detectado enfermedades créonico-degenerativas (Figura 4).
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Figura 4. Beneficios de los antioxidantes a la salud.

Dentro de sus principales aportaciones a la salud estan:
1. Cuidan el corazdn, venas y arterias

Los antioxidantes actian como “limpiadores” de las venas y arterias, al impedir
que el colesterol malo (LDL) se adhiera a ellas y forme una placa que impida el
flujo de sangre. Asi, los antioxidantes evitan que las venas y arterias se desgasten,
dafien y tapen; favorecen el flujo sanguineo adecuado y contribuye a disminuir el
riesgo de presion alta, infartos y derrames cerebrales.

Consumir alimentos que contengan vitamina C, vitamina E, betacarotenos y
polifenoles (presentes en vino tinto, té verde, aceite de oliva) ayudan a reducir la
oxidacion del colesterol LDL. También el consumo de folatos (una forma de
vitamina B presentes en verduras de hoja verde y legumbres) reducen la
homocisteina, este es un compuesto que aumenta el riesgo de enfermedades
cardiovasculares.
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2. Escudo contra el cancer

Los RL pueden alterar al ADN de las células y provocar un crecimiento anormal.
Los antioxidantes evitan el crecimiento de células anormales, bloquean cambios en
el ADN, destruyen células cancerosas o detienen su crecimiento, previenen la
apariciéon de tumores que pueden volverse malignos, y aumentan la sensibilidad
de los tumores a la quimioterapia. Por eso, los antioxidantes actdan como un
escudo que disminuyen el riesgo de desarrollar cancer, sobre todo los carotenoides
y las antocianinas (compuestos fenélicos del grupo de los flavonoides).

3. Cuidan el cerebro

Las enfermedades como el Parkinson o el Alzheimer estan relacionadas con el
incremento de RL que dafian y deterioran proteinas esenciales de nuestro cerebro,
afectando su funcionamiento. Los antioxidantes como la vitamina E, la vitamina C
compuestos fenodlicos y la luteina combaten a los RL al neutralizarlos antes de que
causen dafio, reduce el estrés oxidativo, evitan que las neuronas envejezcan mas
rapido o que mueran de forma prematura, también mejoran la viabilidad de la
microglia (capacidad del sistema nervioso para mantenerse sano, funcional y
regenerarse a través de la autorrenovacion y el reemplazo) y mejoran la
comunicacién de las neuronas, ayudando a la memoria, concentracién y
aprendizaje.

4. Retrasa el envejecimiento celular

Con el paso de los afios, nuestro cuerpo acumula RL provocando desgaste y
envejecimiento de las células. Esto se refleja con cambios visibles, por ejemplo, en
la piel se producen arrugas, flacidez y manchas. Los antioxidantes evitan la
oxidacion de las células al atrapar y neutralizar a los RL. Asi, las células se
mantienen sanas, trabajan mejor y viven mas tiempo en buenas condiciones. El
resultado es un envejecimiento maés lento de los tejidos y érganos internos.

Ejemplos de estos antioxidantes son el glutation (presente en espinacas, acelgas,
esparragos, aguacate, ajo y crcuma), los carotenoides (presentes en espinacas,
brécoli, pimientos rojos,
zanahoria y jitomate), la
vitamina C (se encuentra en el
kiwi, pifia, citricos, fresas,
arandanos y moras) y la
vitamina E (nueces, avellanas,
almendras, semillas de girasol y
calabaza, aceite de oliva).

Los antioxidantes no pueden
detener el tiempo, pero si
favorecen que nuestro cuerpo
esté sano por mas tiempo.
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5. Fortalece las defensas naturales del cuerpo

Nuestro cuerpo posee defensas naturales (sistema inmunolégico) que nos protegen
contra infecciones de virus y bacterias. Para que estas defensas funcionen
correctamente es importante que las células inmunes estén sanas y activas. Los
antioxidantes las protegen al neutralizar a los RL, al reducir procesos inflamatorios
y al mejorar la comunicacién celular del sistema inmunolégico.

El consumo de alimentos ricos en vitamina C (estimula la produccién de glébulos
blancos y fortalece la defensa contra virus y bacterias), vitamina A (favorece la
formacion de barreras naturales en el cuerpo como la piel y las mucosas) y luteina
(presentes en hortalizas de hoja verde y en la yema de huevo) mantienen nuestro
sistema de defensa (sistema inmunolégico) saludable y fuerte.

Conclusiones

Los antioxidantes son méas que un término de moda, son nuestros aliados para
reducir el efecto de los radicales libres (RL) sobre nuestras células: retrasan el
envejecimiento, reducen el riesgo de padecer enfermedades del corazén,
enfermedades neurodegenerativas, ciertos tipos de cancer y mejoran nuestras
defensas. Por lo que es recomendable mantener una dieta equilibrada, donde se
incluyan alimentos ricos en
antioxidantes como frutas,

verduras, semillas, legumbres, Cuidar lo que comemos es darle

enf‘re otros. Asi estaremos a nuestro cuerpo herramientas
cuidando a nuestro cuerpo y

brindandole bienestar para el
futuro. ;Y t4, te animas a
incorporar més antioxidantes
en tu dieta diaria?

para estar fuerte frente al ¢&®
deterioro natural y
enfermedades.
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