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Nuestro cuerpo esta constituido de células. Dentro de
éstas ocurren constantemente reacciones quimicas, que

se conocen colectivamente como metabolismo. Estas
reacciones son necesarias para la vida, pero algunas veces
crean radicales libres. Los radicales libres son moléculas
altamente reactivas que pueden iniciar reacciones daiinas
en cadena en nuestras células (Jenkins y Honig 1996). Esto
se conoce como estrés oxidativo. Diversas investigaciones
relacionan el estrés oxidativo con muchas enfermedades:
artritis, enfermedades de los pulmones (como enfisema),
enfermedades del corazén, enfermedad cerebro vascular,
ulceras, hipertension, Parkinson y Altzheimer, distrofia
muscular y otras. El estrés oxidativo también contribuye al
proceso normal de envejecimiento (Lobo et al. 2010).

Los antioxidantes pueden inactivar los radicales libres y
proteger nuestras células del estrés oxidativo y el dafio

que este causa. Los antioxidantes también contribuyen al
sistema inmune defendiéndolo contra bacterias, hongos,
virus y algunos canceres (Mandelker 2008). El cuerpo
produce algunos antioxidantes propios, pero ingerir una
dieta a base de plantas incrementa el nivel de antioxidantes
en nuestro cuerpo.

Fuentes de Antioxidantes

Hay muchos compuestos diferentes que pueden actuar
como antioxidantes. Algunos como los carotenoides (p.ej.,
beta-caroteno, luteina, licopeno) pueden identificarse por
el color rojo naranja encontrado en los vegetales que los

contienen. La vitamina C y la E también acttian como
antioxidantes. La tabla 1 muestra algunas fuentes comunes
de antioxidantes

Actividad Antioxidante

Hay muchos otros antioxidantes que pueden ayudar a
proteger el cuerpo. La cantidad de antioxidantes en una
comida pueden ser determinados como “actividad antioxi-
dante”, que es una medida de que tanto inhiben los radicales
libres. Las frutas con mayor actividad antioxidante son los
arandanos, las granadas, moras, fresas y frambuesas (Wolfe
et al. 2008). Los vegetales con mayor actividad antioxidante
son la remolacha, los pimentones rojos, berenjenas, coles de
Bruselas y brocoli (Song et al. 2010).

Ingesta recomendada

Las porciones de dieta recomendadas (RDA) de vitaminas
antioxidantes se presentan en la Tabla 2. Debido a que los
fumadores tienen un doble nivel de niveles oxidativos, se
recomienda adicionar 35 mg de vitamina C (IOM 2001).

Otros antioxidantes no son vitaminas y no tienen
recomendaciones de ingestion. Las plantas son las mejores
fuentes de antioxidantes. Para anadir mas antoxidantes a su
dieta ponga en la mitad de su plato mas frutas y vegetales
(especialmente verde oscuros, rojos y anaranjados) y escoga
granos enteros. . Es importante consumir variedad de frutas
y vegetales, ya que hay diferentes antioxidantes en cada
alimento.
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Suplementos antioxidantes

El consumo de antioxidantes de frutas y vegetales esta aso-
ciado a la disminucién del riesgo de cancer y enfermedades
cardiovasculares (Garrido, Terron, y Rodriguez 2013), no es
recomendable ingerir suplementos antioxidantes debido al
incremento del riesgo a estas enfermedades. (Bjelakovic et
al. 2012).
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Tabla 1. Algunas fuentes comunes de antioxidantes™

Fuente de alimento

Pimentdn rojo (1 mediano)
Pimentdn verde (1 mediano)
Brécoli (1 taza picada)
Naranja (1 mediana)

Kiwi (1)

Toronja (1 mediana)

Germen de trigo (1 0z.)
Almendras (1 oz.)

Aceite de cartamo (1 Cucharada
de mesa)

Avellanas (1 oz.)

Papas dulces (1/2 taza enlatada)
Calabaza (1/2 taza enlatada
Zanahorias (1/2 taza cocinada)
Melén (1 pequeiio)

Espinaca (1/2 taza cocinada)
T(USDA, 2013)

Contenido de antioxidante

Vitamina C'
mg

152
96
81
68
64
38

Vitamina E'
mg

4.5
7.3
4.6

43

Vitamina A' RAE* microgramos

955
953
665
745
472

Fuente de alimento

Espinaca (1/2 taza cocinada)
Col rizada (1/2 taza cocinada)
Col berza (1/2 taza cocinada)
Guisantes (1/2 taza cocinada)
Calabaza (1/2 taza cocinada)

Brocoli (1/2 taza cocinada)

Jugo de tomate (1 taza)
Sandia (1 porcién)

Salsa de tomate (1 Cucharada de
mesa)

Toronja rosada(1/2)

Pastel de calabaza (1 rebanada)
Espinaca (1/2 taza cocinada)
Batata (1 pequefia horneada)
Zanahoria(1 mediana)

Col berza (1/2 taza cocinada)

Contenido de antioxidante

Luteina +
Zeaxantina'
mg

15
13
9
2
2
1

Licopeno’
mg

22
13
25

2

Beta-carotenos’
microgramos

7366
5659
6905
5054
4287

*RAE = Equivalentes de Actividad de Retinol; 1 RAE = T microgramo de retinol; 1 = 12 microgramos beta-carotenos, por lo tanto los valores
para Vitamina A incluye beta-carotenos.

Table 2. RDA para vitaminas C,Ey A

Edad (aios)

Nifos 1-3 anos
Nifios 4-8 afios
Hombres 9-13 aios
Hombres 14-18
Hombres >19
Mujeres 9-13
Mujeres 14-18
Mujeres >19

Vitamina C (mg/dia)

15
25
45
75
90
45
65
75

*Equivalentes de Actividad de Retinol
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Vitamina E
(mg/ dia)
(como a-tocoferol)

6

7

1
15
15
1
15
15

Vitamina A
(microgramos/ dia)
(RAE¥)

300
400
600
900
900
600
700
700





