2 | EDICIONES ESPECIALES DE LATERCERA

El poder de los antioxidantes

Valioso aporte para prevenir

enfermedades de alto impacto
en la poblacion

Estudios cientificos y expertos
en nutricidon confirman que
incrementar el consumo diario
de alimentos ricos en
antioxidantes, como los
polifenoles presentes en
arandanos, frutillas y el cilantro,
puede reducir de manera
importante el riesgo de
contraer patologias como
hipertension, enfermedad
coronaria, algunos canceres,
Parkinson y Alzheimer. Sus
propiedades antiinflamatorias y
vasodilatadoras son de especial
aporte para la salud y el
bienestar. Por: Andrés Ortiz

Prevenir enfermedades a tra-

vés de una alimentacion salu-

dable es un cambio de habi-

to cada vez mas asumido. Y
para ese proposito, 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-
dacion celular, la accion degenerativa de
los radicales libres y el envejecimiento
prematuro, deterioros asociados al desa-
rrollo de diversas enfermedades de alto
impacto.

Segun explica el experto Hernan Speisky,
director del Laboratorio de Antioxidantes
del Instituto de Nutricion y Tecnologia
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

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

Entre los alimentos ricos en antioxi-
dantes estan frutas del tipo berries como
maqui, arandanos, frambuesas y murti-
llas, también las frutillas y ciruelas. Entre
las hortalizas ricas en antioxidantes del
tipo polifenoles estan 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.

Mas beneficios

Ademas de controlar la accion 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,
ademas, capaces de contribuir a la salud,
a través de alguna (0 mas de alguna) de
las siguientes acciones: anti-inflamato-
ria (con potencial beneficio para una
diversidad de patologias cronicas), vaso-
dilatadora (por ende, potencialmente
anti-hipertensiva), antiagregante plaque-
taria (por ende potencialmente anti-trom-
badtica), hipocolesterolémica (por ende
potencialmente anti-aterogénica-ate-
roesclerosis), antihiperglicemiante (por
ende potencialmente favorable en dia-
béticos). También se reportan algunos
beneficios de una alimentacion rica en
polifenoles en individuos con riesgo de
desarrollo de enfermedades neurode-
generativas”, dice el experto del INTA.

| a evidencia cientifica valida
SUs propiedades

Segun explica el Dr. Hernan Speisky, hasta
ahora la evidencia cientifica ha demostra-
do los beneficios de consumir antioxidan-
tes en relacion directa y primaria con los
alimentos naturales que los contienen.

“Hasta la fecha, la relacion directa y favo-
rable entre consumo de antioxidantes y
beneficios para la salud se sostiene, aplica
y desprende primariamente de estudios
cientificos (experimentales, clinicos y epi-

r A

demioldgicos) 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 cientifica directa
obtenida tras su administracion a huma-
nos para cada caso’, sefiala el experto del
INTA.
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