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En la actualidad constantemente escuchamos que el envejecimiento es provocado
por los radicales libres, que estas sustancias son muy nocivas y que son las
responsables de la aparicidn de una serie de enfermedades degenerativas
como la artritis, osteoporosis, arterioesclerosis, insuficiencia cardiaca, cancer
y demencia, entre otras, y que para defendernos de los radicales libres y
prevenir el envejecimiento y las enfermedades crénicas es necesario consumir
antioxidantes. Sin embargo, la mayoria de la poblacién sabe muy poco sobre
el proceso de envejecimiento y el papel de los radicales libres y antioxidantes,
por ello es necesario entender los conceptos que se presentan a continuacion.

+ ¢Qué son los radicales libres y los antioxidantes y cual es su relacion
con el envejecimiento y las enfermedades crénicas?

- ¢Cuales son los factores externos que generan radicales libres en el
organismo?

« ¢ Qué es el estrés oxidativo?
+ ¢Cuales son los antioxidantes mas conocidos?

+ ¢Qué frutas y verduras tienen un alto contenido de antioxidantes?
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Radicales libres

Todos los seres vivos estan formados por una gran
cantidad de atomos que se agrupan para formar molé-
culas. Cuando una molécula esta formada por atomos
con electrones pares se le cataloga como estable, si
algun electron queda libre se convierte en una molécula inestable conocida
como radical libre.

Los radicales libres
sonmoléculas que tie-
nen un electron libre.

Los radicales libres pueden causar dano, ser peligrosos porque al intentar esta-
bilizarse roban un electron a las moléculas estables y esto las convierte a su vez
en nuevos radicales libres que van a buscar estabilizase robando un electrdn
a otra molécula y asi sucesivamente, provocando una cascada de reacciones
que van a dafar a la célula.

<: radical
libre
electron :D o

molécula :D ‘ O Q'

Los radicales libres se forman de manera natural en el organismo para cumplir
con diferentes funciones, tales como la respiracion celular y la accién de los
glébulos blancos como mecanismo de defensa para la eliminacién de las
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bacterias, entre otras. Los radicales libres por si mismos no constituyen un
riesgo para la salud, la produccidén excesiva de estas moléculas es lo que
puede provocar la presencia de enfermedades crénicas y complicaciones. Por
otro lado, actualmente se sabe que aunque el envejecimiento se acompana
de un aumento de radicales libres, dicho incremento no es la Unica causa del
proceso de envejecimiento, de ahi que la disminucion de los radicales libres por
el consumo de antioxidantes no evita ni detiene el proceso de envejecimiento.

4 N\ Son atomos o moléculas generalmente
$,Qué es de oxigeno con un electron impar que
eso de los busca otro electron y lo toma de las
radicales libres? grasas y proteinas de las células
IDicen que son alterando su funcién.
muy malos! ‘ )/
-

“ iAmi me
dijeron que
los radicales

libres
pueden
causar
cancer!
Antioxidantes

Un porcentaje de dichos radicales libres circulan en
el organismo con altas posibilidades de ser nocivos,
pero afortunadamente éstos son neutralizados
facilmente por el mismo organismo mediante mo-
léculas especiales conocidas como antioxidantes.

Los antioxidantes mds co-
nocidos son lavitamina C,
lavitamina Ey la vitamina
A, los beta carotenos.

Los antioxidantes actian como un escudo protector para evitar que los radica-
les libres ataquen a las moléculas celulares, de este modo se convierten en la
proteccidbn mas eficaz contra el dafio celular y las enfermedades degenerativas
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causadas por los radicales libres, como la diabetes mellitus. Los antioxidantes
mas conocidos son la vitamina C, la vitamina E, la vitamina A, los betacarotenos.

Necesito comprar
alimentos que conten-
gan antioxidantes
pero, no sé cuales
son.

Muy facil el
brécoli el jitomate, el
pescado la naranja,

()

También
una copa de
vino tinto to-

dos
los dias
sirve.

Estrés oxidativo

Cuando se produce un exceso de radicales libres y los antioxidantes no son
capaces de neutralizarlos, las células se encuentran en problemas porque se
pierde el equilibrio, teniendo un exceso de radi-
cales libres que pueden danarlas y provocar el
llamado estrés oxidativo, que conduce a dafo y
muerte celular.

Unexcesoderadicaleslibres
causaun desequilibrioen el
organismo y provoca el
llamado estrés oxidativo.

Existen varias enfermedades que se presentan con mayor frecuencia durante
el proceso de envejecimiento y se conocen como enfermedades crénico-dege-
nerativas. Entre éstas se encuentran la diabetes mellitus, la arterioesclerosis, la
hipertensidn arterial, la artritis reumatoide, las cataratas seniles y el cancer. El
estrés oxidativo esta asociado con los mecanismos de dichas enfermedades (fi-
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siopatologia), de ahi que el consumo de alimentos
y suplementos ricos en antioxidantes pueden ser
de gran utilidad para la prevencion y control de
estas enfermedades.

Recuerda que comiendo fru-
tas y verduras, por lo menos
dos raciones en cada una de
las comidas al dia, ayudas

al organismo a mantener _ . .,
una cantidad adecuada de ES importante aclarar que la indicacion de

antioxidantes. suplementos de antioxidantes debe ser efectuada y
supervisada por el médico, ya que si se consumen
sin ser requeridos 0 en exceso, su efecto puede ser contraproducente.

Factores pro-oxidantes

El desequilibrio y exceso de radicales libres en el organismo también puede
producirse por factores externos a él, como la contaminacion atmosférica, el
tabaquismo, el alcoholismo, los pesticidas, las radiaciones, la mala alimentacion,
el estrés psicoldgico, la falta de ejercicio fisico y la polifarmacia, entre otros.
Todas las personas estamos expuestas a por lo menos uno de estos factores,
por lo que es necesario ayudar al organismo a contrarrestar el exceso de
radicales libres consumiendo alimentos ricos en antioxidantes, tales como
frutas (fresa, limon, guayaba, papaya), verduras (zanahoria, brocoli, jitomate,
aceitunas), algunas semillas (almendras, girasol, nueces), pescado, aceite de
olivo y vino tinto. Asimismo, se ha demostrado que estilos de vida saludables
como el ejercicio fisico moderado, el dormir bien y el sentirse bien (autoestima),
tienen un efecto antioxidante.

Recuerda que una alimentacion adecuada, realizar ejercicio fisico
moderado, dormir bien, sentirse satisfecho con lavida y el consumo
de una copa de vino tinto al dia, tienen un efecto antioxidante.
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