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Prevenir enfermedades a tra-
vés de una alimentación salu-
dable es un cambio de hábi-
to cada vez más asumido. Y 

para ese propósito, las frutas y verduras 
ocupan un lugar privilegiado en la dieta 
diaria. ¿Por qué? Porque muchos de estos 
alimentos son ricos en antioxidantes, que 
son moléculas capaces de frenar la oxi-
dación celular, la acción degenerativa de 
los radicales libres y el envejecimiento 
prematuro, deterioros asociados al desa-
rrollo de diversas enfermedades de alto 
impacto. 

Según explica el experto Hernán Speisky,  
director del Laboratorio de Antioxidantes 
del  Instituto de Nutrición y Tecnología 
de los Alimentos (INTA), “los beneficios 
asociados a los alimentos ricos antioxi-
dantes se desprenden de la habilidad que 
tienen los polifenoles, es decir, el tipo de 

Valioso aporte para prevenir 
enfermedades de alto impacto 
en la población
Estudios científicos y expertos 
en nutrición confirman que 
incrementar el consumo diario 
de alimentos ricos en 
antioxidantes, como los 
polifenoles presentes en 
arándanos, frutillas y el cilantro,  
puede reducir de manera 
importante el riesgo de 
contraer patologías como 
hipertensión, enfermedad 
coronaria, algunos cánceres, 
Parkinson y Alzheimer. Sus 
propiedades antiinflamatorias y 
vasodilatadoras son de especial 
aporte para la salud y el 
bienestar. Por: Andrés Ortiz

antioxidantes que naturalmente se encuen-
tran en los alimentos, para “apagar la for-
mación y la acción oxidante de los radi-
cales libres”. 

Entre los alimentos ricos en antioxi-
dantes están frutas del tipo berries como 
maqui, arándanos, frambuesas y murti-
llas, también las frutillas y ciruelas. Entre 
las hortalizas ricas en antioxidantes del 
tipo polifenoles están el cilantro, perejil 
y la albahaca, betarraga (tanto cruda 
como cocida),  pimentones “y por sobre-
todo algunas variedades de cebollas 
(todas crudas) y papas moradas (desde 
luego cocidas)”, precisa el Dr. Speisky. 

 
Más beneficios 
Además de controlar la acción oxida-

tiva de los radicales libres, los alimentos 
ricos en antioxidantes tienen otras pro-
piedades. “Si bien todos los polifenoles 
son antioxidantes, algunos de ellos son, 
además, capaces de contribuir a la salud, 
a través de alguna (o más de alguna) de 
las siguientes acciones:  anti-inflamato-
ria (con potencial beneficio para una 
diversidad de patologías crónicas), vaso-
dilatadora (por ende, potencialmente 
anti-hipertensiva), antiagregante plaque-
taria (por ende potencialmente anti-trom-
bótica), hipocolesterolémica (por ende 
potencialmente anti-aterogénica-ate-
roesclerosis), antihiperglicemiante (por 
ende potencialmente favorable en dia-
béticos). También se reportan algunos 
beneficios de una alimentación rica en 
polifenoles en individuos con riesgo de 
desarrollo de enfermedades neurode-
generativas”, dice el experto del INTA.

El poder de los antioxidantes

La evidencia científica valida 
sus propiedades

Según explica el Dr. Hernán Speisky, hasta 
ahora la evidencia científica ha demostra-
do los beneficios de consumir antioxidan-
tes en relación directa y primaria con los 
alimentos naturales que los contienen.  

“Hasta la fecha, la relación directa y favo-
rable entre consumo de antioxidantes y 
beneficios para la salud se sostiene, aplica 
y desprende primariamente de estudios 
científicos (experimentales, clínicos y epi-
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demiológicos) realizados con alimentos 
ricos en antioxidantes del tipo polifenoles. 
Si bien algunos extractos y/o liofilizados 
de dichos alimentos son potencialmente 
beneficiosos también, antes de extender 
los beneficios a tales productos se debe 
contar con evidencia científica directa 
obtenida tras su administración a huma-
nos para cada caso”, señala el experto del 
INTA.

Según la Organización Mundial 
de la Salud (OMS), la vitamina D 
desempeña un rol fundamental 
en el metabolismo óseo, debido 

a la regulación de la homeostasis del calcio 
y el fósforo en el cuerpo humano. En otras 
palabras, esta importante vitamina liposolu-
ble ayuda a fijar ambos minerales en el orga-
nismo, permitiendo la formación de huesos 
y dientes saludables. 

Es importante explicar, que el estado nutri-
cional de la vitamina D deriva de la síntesis 
epidérmica de la radiación UBV solar, y de la 
ingesta alimentaria a partir de fuentes vege-
tales (vitamina D2) y animales (vitamina D3). 
Entre los alimentos que contienen vitamina 
D, pero en bajas cantidades, sobresalen los 
pescados (salmón, atún y jurel) y los lácteos 
(leche, yogurt y huevos). 

Respecto a los beneficios de su consumo,  
el estudio “Diagnóstico y tratamiento de la 
deficiencia de vitamina D”, publicado en la 

La importancia de 
la vitamina D
Una correcta ingesta de esta vitamina permite mantener una 
adecuada salud de huesos y dientes. Debido a su difícil acceso, ya sea 
por condiciones geográficas o alimentos con bajas concentraciones, la 
vitamina D se ha convertido en un compuesto escaso. Aquí algunas 
claves para entender por qué. Por: Arturo Prado

Revista Chilena de Nutrición, destaca que 
tradicionalmente se establecía el estado de 
esta vitamina en base a la salud ósea, defi-
niendo sus requerimientos en relación a la 
prevención de osteomalacia o raquitismo y 
osteoporosis. “Sin embargo, en los últimos 
años se han conocido otras funciones de 
esta vitamina, como su rol en la respuesta 
inmune, proliferación y diferenciación celu-
lar, función muscular y equilibrio, entre otras”, 
puntualiza el artículo. 

Por otra parte, la OMS ha alertado que los 
lactantes son particularmente propensos a 
padecer carencias de vitamina D tras su naci-
miento, lo que puede “producir malforma-
ciones óseas (raquitismo), convulsiones y 
disnea”. De este modo, resulta fundamental 
incorporar alimentos fortificados y una correc-
ta sumplementación de vitamina D por parte 
de la madre, con el fin de propiciar la forma-
ción de huesos y dientes saludables entre 
los lactantes.

CONTENIDO DE VITAMINA D
Carla Leiva, nutricionista y Msc. Nutrición Clínica Pediátrica de la Universidad 
Católica, establece que la vitamina D3 y sus metabolitos están presentes en algunos 
alimentos de origen animal, principalmente en pescados grasos, hígado de pollo y, en 
menor grado, en los huevos. En tanto, la vitamina D2 está presente en algunos ali-
mentos de origen vegetal, como los hongos silvestres.  
“Sin embarho, estas fuentes alimentarias son escasas y el contenido de vitamina D es 
muy variable, ya que depende del tipo de alimento y su origen. Así, los datos de 
ingesta de vitamina D en Chile apuntan hacia un bajo consumo generalizado. Una 
encuesta realizada en Santiago a mujeres adultas mayores sanas, encontró que 
prácticamente el 100% de ellas ingería una menor cantidad que lo recomendado”, 
afirma Leiva. 
De estos resultados, se deduce la importancia de incorporar a la dieta los suplemen-
tos de vitamina D, con el objetivo de cumplir con los requerimientos y reducir el défi-
cit de vitamina D en el organismo. Otra opción de acceso son los alimentos fortifica-
dos con vitamina D, entre los que destacan lácteos, jugos y cereales.

¿Cómo obtenerla?
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