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Quien no ha oido hablar de ali-
mentos ricos en antioxidantes o
bebidas enriquecidas en antioxi-
dantes o de una nueva linea de
cosmética antiradical?

Los antioxidantes estan de mo-
dayaque pueden ayudar a preve-
nir la aparicién de algunas enfer-
medades que pueden limitarla ca-
lidad y expectativas de vida. Pero
¢sabemos que son los antioxidan-
tes?, ¢por qué son tan beneficio-
sos? Antes de entrar en definicio-
nes, deberiamos presentar a los
protagonistas principales de este
tema, las especies de oxigeno
reactivo (ROS). El oxigeno es
esencial paralavida pero también
puede resultar téxico a través de
unos derivados del mismo que re-
ciben el nombre de especies de
oxigeno reactivo, como el agua
oxigenada. Estas ROS pueden
provocar dafios a distintas molé-
culas importantes para la vida, lo
que puede ocasionar graves alte-

El oxigeno es
esencial para la vida
pero también puede
resultar toxico

raciones metabdlicas que pueden
llegar hasta la muerte celular.
Todos los seres vivos que uti-
lizan el oxigeno como eje central
de su metabolismo generan de
forma continua estas especies
oxidantes en sus células. No
obstante, las células disponen
de distintos sistemas de defensa
que permiten la eliminacién de
un exceso de especies de oxige-
no reactivo, los antioxidantes.
Por tanto un antioxidante es un
compuesto que inhibe o reduce
la oxidacién de las moléculas
bioldgicas causada por las ROS.
En condiciones normales exis-
te un perfecto equilibrio entre la
formacion y la eliminacién de
ROS. Sin embargo, en determi-
nadas condiciones puede tener
lugar un incremento considera-
ble de estas especies reactivas

dando lugar a dafios oxidativos
importantes. Estas condiciones
alteradas estan asociadas a dis-
tintas patologias: aterosclerosis,
cancer, Alzheimer o alteracio-
nes del sistema inmune. El enve-
jecimiento es un proceso que se
produce por pérdida de la capa-
cidad de nuestras células para
defenderse de los ataques oxida-
tivos ¢Saben que los animales
mas longevos son aquellos que
menos dafios oxidativos mues-
tran en sus células?

Los antioxidantes se dividen en
dos grandes grupos: antioxidan-
tes no enzimaticos, como la vita-
mina C o 4cido ascorbico, los ca-
rotenoides, los flavonoides, la vi-
taminaE, la vitamina A, etc; y los
enzimaticos que son moléculas
mas complejas que actian como
catalizadores bioldgicos, entre
ellos las superdxido dismutasa,
catalasa o peroxidasas.

Los humanos tenemos una am-
plia bateria de antioxidantes que
nos defienden de la oxidacion,
sin embargo, estas defensas pue-
den verse disminuidas por una
determinada patologia o simple-
mente por la edad, de ahi la im-
portancia de mantener un aporte
de antioxidantes que procede de
la dieta. Un caso especial lo cons-
tituyen las vitaminas A, Cy E. Es-
tos compuestos son esenciales en
pequeifias cantidades y su defi-
ciencia estd asociada a distintas
patologias. Asi, la escasez de vita-
mina C produce el escorbuto, una
deficiencia de la vitamina A pue-
de producir ceguera y la falta de
vitamina E puede producir ane-
mia en bebés. Otros compuestos
con capacidad antioxidante im-
portante son los polifenoles, co-
mo los flavonoides. Los primates
y los humanos no podemos sinte-
tizar la vitamina C, los carotenoi-
des, o los flavonoidesy por tanto
necesitamos un aporte de estos
compuestos a través de la dieta.

Las plantas constituyen un ex-
celente supermercado de antioxi-
dantes. El abanico de sustancias
con actividad antioxidante en
plantas es muy amplio. Pero ¢ Por
qué razon las plantas contienen
tal cantidad de antioxidantes?
Las plantas, a diferencia de los
animales estan sujetas a la tierra
y por tanto no pueden huir de si-
tuaciones adversas como alta

irradiacién solar, temperaturas
extremas, etc. Ademas, estan mas
expuestas a dafios oxidativos de-
bido a la alta concentracién de
oxigeno presente en sus células.
Para preservar la fotosintesis, la
ruta metabolica que convierte la
energia del sol en compuestos
quimicos, las células vegetales
han tenido que desarrollar una
serie de defensas frente a dafios
oxidativos, entre ellos los carote-
noides que tienen una estructura
muy complejay sonlos responsa-
bles de los colores que encontra-
mos en algunos frutos y pétalos
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de flores. Entre los carotenoides
podemos distinguir los carote-
nos, responsables de los colores
amarillos, anaranjados y rojos de
la calabaza, naranjas, limones,
tomates, etc, y las xantofilas que
confieren una gama de tonos azul
y morado a las flores y frutos.
Desde un punto de vista antioxi-
dante, los carotenos tienen espe-
cial interés debido a que son pre-
cursores delaVitamina A, sin em-
bargo las xantofilas no tienen es-
ta funcidén. Otras sustancias inte-
resantes son los fenoles, un gru-
po muy amplio de compuestos

sintetizados por las plantas. Entre
ellos hay que destacar las flavo-
nasy flavonoides, especialmente
abundantes en frutas, café y té.

Estudios en humanos han de-
mostrado el efecto beneficioso
del consumo de antioxidantes en
la prevencién de enfermedades
cardiovasculares, determinados
tipos de cancer y algunas patolo-
gias asociadas al envejecimiento.
Sin embargo, un consumo excesi-
vo de antioxidantes a través de
preparados comerciales no es una
garantia de prolongacién delavi-
da e incluso puede ser nocivo. La
eleccion del tipo de verdura, o
fruta como fuente de antioxidan-
tes en nuestra dieta, va a depen-
der no solo del contenido de an-
tioxidantes totales que contenga,
sino también de la biodisponibi-
lidad de estos compuestos y el ta-
marfio de la porcién que se consu-
me regularmente en la dieta. A
modo orientativo, en la figura se
muestra una clasificacion de los
alimentos vegetales en funcion
de su capacidad antioxidante.
Una dieta equilibrada es aquella
que incluye toda la gama de colo-
res de la naturaleza.
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