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“Consumo de antioxidantes naturales en mujeresen periodo de climaterio y menopausia

de 45 a 55 afios que practican Pilates’.
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1 Resumen:

El proceso de enveglecimiento del ser humano repercute sensiblemente sobre €l
desarrollo y el funcionamiento de la sociedad. Esta determinado por el comportamiento
de la fecundidad, esperanza de vida al nacimiento, la mortalidad y la migracion.

El enveecimiento se caracteriza por una progresion de cambios fisioldgicos, con
perdida celular y deterioro de los 6rganos; se presenta una perdida de las funciores
fisioldgicas del organismo, de una forma continua 'y gradual, desde € inicio de lavida
adulta hasta la muerte.

Los factores ambientales y los relacionados con € estilo de vida pueden actuar
acelerando o retrasando € efecto genético.

Dentro de esta interaccion, lateoria del estrés oxidativo y la produccion de radicales
libres, es una de las més fuertes y aceptadas como hip6tesis del envejecimiento humano.
En las mujeres, la etapa adulta comprende |os cambios hormonales que consisten en €
climaterio y posteriormente en la menopausia.

Durante los procesos metabdlicos de oxidacion, se generan productos secundarios
[lamados radicales libres, que producen gradual mente un efecto deletéreo sobre el nivel
celular.

L as reacciones oxidativas mas comunes son generadas por oxidantes enddgenos, que se
producen a través de la respiracion aerdbica normal donde se pierden de forma
inevitable moléculas de oxigeno parcialmente reducido. Pero existen también,
abundando cada vez mas, oxidantes exdgenos aportados por e humo del tabaco, las
radiaciones ionizantes, laluz solar y los contaminantes ambientales tales como €l

didxido de nitrégeno y e ozono.
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Los mamiferos han desarrollado una serie de defensas frente a la oxidacion, conocidas
como antioxidantes, siendo algunos de origen enziméaticos producidos por €l mismo
organismo, y otros de origen alimentario.

En condiciones normales estas reacciones oxidativas son controladas por |os sistemas
antioxidantes. Pero cuando se produce un desgjuste se genera una situacion de estrés
oxidativo, pudiendo producir un mayor desgaste y muerte celular con mayor riesgo de
aparicion de enfermedades.

En las mujeres, la etapa adulta comprende |os cambios hormonales que consisten en €l

climaterio y posteriormente en la menopausia.
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2 Prdlogo:

Esta investigacion tiene como meta que la poblacion femenina que atraviesa la etapa de
los cambios hormonales conozca lo que son |os antioxidantes, donde se encuentran, que
alimentos tienen propiedades antioxidantes y como ayudan a organismo, previniendo

diversas enfermedades.

Aungue las reacciones de oxidacion son cruciales para la vida, también pueden ser
perjudiciales. En la actualidad es muy comun el escaso consumo de frutas, verduras,
legumbres, pescados, siendo elloslos principales alimentos fuentes de antioxidante
naturales. Las mujeresestan acostumbradas, ya sea por sus trabajos o diversas
actividades, a comer fuera de casa, con poco tiempo. Sus comidas suelen ser ricasen
grasas saturadas e hidratos y pobres en vitaminas y mineraes, lo que llevaano poder
incorporar estos alimentos tan beneficiosos a su plan de alimentacién.

L os antioxidantes se encuentran contenidos en go, arroz integral, café, coliflor, brécoli,
jengibre, pergjil, cebolla, citricos, semolina, tomates, aceite de semillade lavid, té
(verde y negro), romero, entre otras muchas sustancias. También son parte importante
congtituyente de la leche materna.

La aplicacion de pautas dietéticas y una alimentacidn saludables constituyen una de las
mejores estrategias para la prevencion de enfermedades cardiovascul ares, hipertension
arterial, cancer, osteoporosisy sobrepeso u obesidad, todas ellas posibles de presentarse

en esta etapa.
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4  Introduccion:

En lavida de los organismos aerobios, es decir, aguellos que usan el oxigeno como
medio para conseguir energia, existe el peligro de que sus defensas antioxidantes se
vean sobrepasadas por las fuerzas oxidantes. Esta situacion, denominada estrés
oxidativo, es la base de una serie de aberraciones fisiologicas en los mamiferos, que
incluye carcinogénesis, enfermedades cardiovasculares, enfermedades del sistema
inmune, cataratas, enfermedades cerebrales e incluso, e mismo proceso de
envejecimiento. La causa de estas situaciones es €l dafio oxidativo originado en e ADN,
lipidos y proteinas por los denominadosradicales libres. Frente a estas especies
oxidantes, los organismos vivos han desarrollado una serie de mecanismos de defensa
antioxidantes, tanto de natural eza enzimatica como no enzimética, y que se hallan
presentes tanto en el propio organismo como en la dieta ingerida. Los antioxidantes
naturales como las vitaminas C y E, €l Beta Caroteno y compuestos fendlicos (que
incluyen los flavoroides), poseen la capacidad de contrarrestar €l efecto en el organismo
de los radicales libres.

Los oligoelementos selenio, zinc, manganeso y cobre cumplen una funcién importante
ayudando a activar €l sistema de defensas contra los radicales libres de nuestro
organismo.

Hoy en dia, sin embargo, se ha descubierto que un buen nimero de alimentos,
especificamente de origen vegetal poseen propiedades antioxidantes que en varios
casos son mucho mas poderosas que las de |as vitaminas ya mencionadas.

En este marco, cada vez cobra més terreno € campo de la medicina antienvej ecimiento,
gue es un sistema integral preventivo que apunta por un lado a disminuir la destruccién

celular, actuando sobre |os agentes externos que aceleran el proceso de enveecimiento,
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y por €l otro, a aumentar la accion del sistemainmunolégico para lograr mayor
resistencia a los diferentes tipos de enfermedades.

Esto se logra mediante una alimentacién equilibrada, gercicio fisico diario y control del

estrés.
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5 Problema:

¢Es adecuado el consumo de antioxidantes naturales en esta poblacionde mujeres

menopalsicas de mismo nivel socio econdmico?
6 Objetivos:

General: Conocer el consumo de antioxidantes naturales en esta poblacion de

mujeres.

Especificos:
v Observar € comocimiento que posee la poblacion acercade los
antioxidantes naturales y sus propiedades.
v' Examinar la cantidad y frecuencia de alimentos con propiedad
antioxidante que consumen.
v Investigar s realizan otra actividad fisica ademas de Pilates.

v Indagar si corsumen suplementos vitaminicos y minerales.

7 Hipotesisdetrabajo:

El consumo de antioxidantes naturales es deficiente en la poblacion de mujeres, ya que
no consumen cantidades recomendadas de frutas, hortalizas, ni legumbres, los cuales
poseen dicha propiedad. Ademés de no cumplir con la porcidn tampoco cumplen con la

frecuencia de consumo.

10
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8 Marcotedrico:

8.1 PROCESO DE ENVEJECIMIENTO

El envejecimiento es un proceso normal que comienza en la concepcién y termina con
la muerte. Durante los periodos de crecimiento, |os procesos anabdlicos sobrepasan a
los cambios catabolicos. Unavez que el cuerpo alcanza la madurez fisiologica, latasa
de cambio catabdlico o degenerativo se vuelve mayor que latasa de regeneracion
celular anabdlica. La perdida resultante de células origina grados variables de menor
eficaciay alteraciones en la funcion de los 6rganos.

El enveglecimiento se caracteriza por una pérdida progresiva de la masa corporal magra,

y por cambios en la mayor parte de |os sistemas del organismo.

11
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Resulta fundamental el conocimiento preciso sobre lo que esy lo que significa el
climaterio, tanto desde el punto de vista bioldgico, psiquico y social.

Climaterio

Es el periodo de la vida de la mujer, durante su proceso de envejecimiento, en el cual se
pasa de |a etapa reproductiva a la no reproductiva. Generalmente ocurre en la segunda
mitad de laviday se caracteriza por la disminucion de la funcion ovérica, seguida por
una serie de gjustes endocrinos gue se manifiestan de manera sucesiva por alteraciones
menstruales, esterilidad y suspension de la menstruaci on.

M enopausia

Es @ periodo que ocurre durante el climaterio y se refiere alafecha en que la mujer
menstrda por Ultima vez. Para aceptar que esto ha ocurrido, deben hacer transcurrido
por 1o menos 12 meses desde la fecha del dltimo sangrado.

Generalmente esta precedida durante meses o afnos por periodos de irregularidades
menstruales, en general primero se produce polimenorreas, luego oligomenorreas y
finalmente amenorrea

Estas alteraciones menstruales presentes en el climaterio se deben fundamentalmente a
lainsuficiencia del cuerpo IUteo y ausencia de ovulacion que se produce en esta etapa,
con la formacién de un foliculo que crece sin llegar a la madurez completa para
posteriormente involucionar.

Laedad habitual en que ocurre la menopausia oscila entre |os 45 y 50 afios de edad,
existiendo considerables diferencias atribuidas a diversos factores, entre otros:
genéticos, climéaticos, étnicos y habitos de vida. Asi, como por g emplo la mujer
africana presenta por 1o general la menopausia mucho antes que la mujer caucésica, la

fumadora lo hace antes que la no fumadora.

12
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Se habla de menopausia precoz, cuando € cese de la menstruacion se produce antes de
los 40 anos, ya sea como resultado de anormalidades hormonales, como por la
extirpacion quirdrgica de ovarios (ooforectomia).

Si la menstruacion desaparece por otros motivos, tales como determinados tratamientos
o laextirpacion del Utero (histerectomia), mientras losovarios sigan funcionando, no se
esta estrictamente en menopausia.

Perimenopausia

Incluye los afios cercanos anteriores y posteriores ala menopausia. La Organizacion
Mundial de la Salud aconsgja que este término sea utilizado en reemplazo de climaterio.
Por la amplitud de conceptos que acarrea este Ultimo y que puede inducir a confusiones.
Tomando como referencia al momento de la menopausia, € periodo transicional de la
perimenopausia, se puede subdividir en 2 fases:

v Premenopausia: fase anterior a la meropausia donde comienzan a presentarse

los sintomas del climaterio. No hay consenso acerca de la fecha de comienzo,
considerando en general cuando aparecen |as alteraciones endocrinol ogicas,
biolégicasy clinicas.

v Postmenopausia: fase posterior ala menopalsia, es decir a partir de un afio que

ha cesado |os sangrados.
Durante la perimenopausia se producen una serie de modificaciones en € organismo, a
corto y largo plazo, que abarcan cambios hormonales, el conocido sindrome climaterio,
cambios corporales, modificaciones 6seas y aumento del riesgo cardiovascular.
A partir de la premenopausia, ya pueden comenzar a aparecer estas modificaciones que
afectan hasta las tres cuartas partes de las mujeres que atraviesan este periodo. Sin
embargo, alargo plazo, serén las mujeres postmenopausicas las que estaran més en

riesgo de desarrollar alteraciones Oseas y enfermedades cardiovascular.

13
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Estos dos tipos de alteraciones, en general tienen un largo periodo de latencia, ya que

muchas veces solo se manifiestan a partir de los 10 afios después de la menopausia.

Cambios hormonales

Durante € climaterio se produce un periodo de transicién hormonal.

El ovario produce tres tipos de hormonas sexual es estrégenos, progesteronay
andrégenos.

Recordemos que |os estrogenos son las hormonas femeninas por excelencia, mientras
que los andrégenos son las hormonas predominantes masculinas.

L os estrégenos son producidos a partir del nacimiento, pero solo aumentan en cantidad
considerable a partir de la menarca o primera menstruacion. Y asi, en cadaciclo
menstrual, Ilegan a su pico méximo en la mitad del ciclo, antes de la ovulacion teniendo
como finalidad la estimulacién de los 6rganos del sistema reproductor.

La progesterona es producida exclusivamente en la segunda parte de cadaciclo
menstrual, a partir de la ovulacién, con lafinalidad de preparar a Utero para un posible
embarazo y que el embrion pueda anidarse, manteniendo € embarazo durante las
primeras semanas.

Si no se produce la concepcidn, disminuye dejando de estimular a Gtero,
desprendiéndose y elimindndose € endometrio a través de la menstruacion.

Los androgenos si bien son las hormonas predominantes en a hombre, también son
producidas por el ovario en cantidades pequefias, sin grandes variaciones alo largo del
ciclo menstrual.

Son los responsables del crecimiento del bello anivel corporal, pubisy axilas.

Todas las hormonas que normalmente en la vida media de la mujer se encuentran en

equilibrio, comienzan a fluctuar en sus concentraciones |os afos previos ala

14
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menopalsia, alternando fuertes picos de ascensos como descensos, para recién luego
comenzar a disminuir progresivamente. En primer lugar disminuye la progesteronasin
gue se manifiesten sintomas concomitantes por €ello, salvo levesirregularidades en los
ciclos menstruales. Sin embargo, a disminuir |os estrogenos se acentlian estas
irregularidades y aparecen los sintomas caracteristicos englobados dentro del sindrome
climatérico, cesa la menstruacion y aparece la menopausia
L os andrégenos también disminuyen pero no tan marcadamente como lo hacen los
estrégenos, pudiendo producirse un desequilibrio afavor de los primeros y ocasionar la
aparicion de vello en laregion de la caray localizacion de grasa androide.

Sindrome climatérico

Agrupa una serie de sintomas y signos que aparecen durante €l climaterio, pero que no
necesariamente todas |as mujeres van a presentarlo.

En esta etapa de lavida € cuerpo femenino generalmente experimenta una serie de
modificaciones en el funcionamiento del organismo y desarreglos organicos, siendo la
mayoria de las veces consecuencia directa de |la caida en la produccion natural de
estrégenos ovaricos.

Para las mujeres, estos cambios se traducen en sintomas y signos soportables; sin
embargo, otras sufren fisicay emocionamente las consecuencias de la ausencia
hormonal.

Esta sintomatol ogia que sugiere e comienzo del climaterio va desde los sofocos o
tutoradas, acompafados de calor, enrojecimiento facial y sudoracion, hasta desordenes
emocionales, como cambios en el estado de animo, irritabilidad, ansiedad,

concentracion diferente, perdida de memoria e insomnio entre otros.

15
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v' Sofocos
Son conocidos como sintomas vasomotores, siendo uno de |os primeros que aparecen y
pudiendo producirse hasta 2 o 3 afios antes que las menstruaciones lleguen a
desaparecer totalmente.
Se caracterizan por verdaderas oleadas de calor: una sensacion repentina de calor en
forma ascendente desde € térax hacia € cuello y la cabeza, siendo muchas veces
seguidas de sudoracion y frio.
A veces, se acompafian de enrojecimiento de la piel y aceleracion del pulso. Estas
sensaciones son variables, pudendo pasar desde inadvertidas, hasta perturbar realmente
alamujer. Lafrecuencia con que se puede presentar también es variable, desde algunas

veces en e mes 0 en la semana, hasta varias veces a dia.

v' Sequedad vaginal
Cuando la produccion de estrégenos disminuye, las paredes de la vagina se tornan mas
fragiles y delicadas, presentandose disminucion de su elasticidad con fragilidad
vascular. Este adelgazamiento de la superficie se denomina atrofia, y esla causante de
la reduccion de la humedad natural y perdida de lubricacion vaginal adecuada. La
principal consecuencia sexua de la sequedad vaginal en la presencia de dolor ante
relaciones sexuales, |0 que se denomina “dispareunia’.
También disminuye la flora vaginal habitual (lactobacilar), la que es sustituida por otras
bacterias, principalmente intestinales. Este cambio puede producir sensacion de escozor,
tirantez 0 sequedad y mayor susceptibilidad de infecciones urinarias y vaginales.
En algunas mujeres estas alteraciones conducen a una disminucion de su auto estima
gue, junto con el deterioro de su imagen, pueden llevar a una perdida del deseo sexual o

libido. Sin embargo, s la sexualidad previa ha sido satisfactoria, no tiene por qué verse

16
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alterada al llegar a periodo del climaterio. La disminucion de lalibido, en general se
vincula entonces, mas a estado de salud previo y actual de mujer, ala actividad sexual

anterior aladisponibilidad de la pargja.

v" Alteraciones emocionales
Lairritabilidad, la ansiedad, €l nerviosismo y & insomnio son las afecciones mas
frecuentes, aunque hay quienes llegar a padecer depresion si es que existe méas
vulnerabilidad paraello.
La mayoria de las mujeres manifiestan una determinada inestabilidad emocional en los
momentos en que sus hormonas presentan aumentos o disminuciones bruscasy
significativas en la concentracion sanguinea. Se puede identificar 5 periodos en la vida
de la mujer que muestran particulares cambios en la personalidad: pubertad, embarazo,

puerperio, periodos premenstruales y menopausia.

v' Ansiedad
La ansiedad es una sensacion de intranquilidad interna, una emocién normal o sefia de
alarma que dispara nuestro organismo como defensa o respuesta a estimul os que se
consideran amenazantes paralavida o a menos peligrosos.
Estos estimul os pueden ser:

v" Interno: pensamientos desagradables.

v Externos: situaciones presentes.
Laansiedad resulta asi unarespuesta a estres.
Entre los sintomas mas comunes pueden manifestarse las presencia de inquietud,
cansancio, dificultad para concentrarse, irritabilidad, dolores musculares y/o

alteraciones del suefio.

17
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Dicha situacién pasa a ser una enfermedad cuando es muy intensa, desproporcionada a
laamenazareal y se prolonga por méas de 6 meses.

La conducta reductora mas comuin a esta sefia es la de comer. Es frecuente observar una
mayor apetencia por los alimentos ricos en hidratos de carbono, en especial por los
dulces (compulsién glucidica), tales como chocolate, galletitas y amasados de
pasteleria.

Si bien no esta del todo claro qué factores determina la aparicion de la conducta,
pareciera estar relacionado con las variaciones de los niveles de hormonas femeninas y
de un neurotransmisor (mensgjero quimico) llamado serotonina.

L as concentraciones el evadas de estrégenos incrementan la sintesis de serotoninay
niacina a partir del triptofano. Esta via metabdlica requiere la presencia como co- factor
de vitamina B6 o piridoxina. Cuando existe deficiencia de vitamina B6 se produce una
disminucion de la concentracién plasmaética de la serotonina. Se sabe que este
neurotransmisor influye en la sensacién de bienestar de las perdonasy que también
participaen el control del apetito.

Cuando se encuentran niveles bgjos en e organismo, puede desencadenar episodios de
tristeza, irritabilidad y una apetencia excesiva por los alimentos ricos en hidratos de
carbono simples.

Dichas alteraciones mejoran notablemente tras la ingesta de dulces, chocolates y

alimentos ricos en azlcares, que favorecen su sintesis a nivel cerebral.

18
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Cambios corporales

La figura femeninajoven es, histéricamente, de cintura estrecha, con busto y caderas
redondeadas. En |la historia evolutiva del ser humano, esta anatomia es considerada
atractiva para el sexo opuesto, siendo indice de fertilidad. Lafigura asi congtituida, le
pone de manifiesto a macho € nivel hormonal y que frente al apareamiento tendra mas
posibilidades de futura descendencia. A tal punto que las mujeres con figuras extremas,
muy flacas o muy gordas, disminuyen su atractivo sexual.

Normalmente, la grasa corporal presenta importantes variaciones cuantitativas y de
distribucion, segiin laedad y € sexo: €l porcentgje de grasa corporal aumenta con la
edad, tanto en los varones como en las mujeres, estabilizandose alrededor del 20 al 25
% en lamujer adultay entre & 15y 20% en e hombre adulto.

A continuacion figurala composicion corporal aproximada de una persona normopeso,

segun el sexo, entre los 20 y 25 afios:

Cowmposicion CORPORAL SEGUN SEXO

Componente & del pesg §|
{

Femenino Masculino

Masza ; 85 ¥
Masa Celula ‘7 Musculos 35 % T
Viscpras 109 10 %%

einas olasimat K @ =

A su vez, los valores promedios de masa grasa aumentan a medida que aumenta la edad,
para posicionarse en un 22% en las mujeres y un 19% en los hombres a partir de los 30

anos.

19
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La ubicacion de esta masa grasa se establece fundamentalmente a nivel periférico en la
mujer (femoroglutea, ginoide o forma de pera) y anivel central en e hombre

(abdominal, androide o forma de manzana).

Modificaciones del peso corporal

Al inicio de la pubertad de la mujer, el cambio ciclico producido en los niveles de
hormonas sexual es (estrogenos y progesterona), provocan las transformaciones
caracteristicas de su fisico que la prepara para la reproduccion y la perpetuacion de la
especie.

En cambio, a iniciar la expansion de la mitad de la vida, la mujer comienza a descubrir
que le resulta més dificil mantener su peso: en general es un hecho significativo que en
la mayoria de las mujeres, tras la menopausia, se produzca un aumento lento y
progresivo de peso en torno alos 2 o 3 kilos, como minimo.

En promedio se estima que la mujer gana aproximadamente medio kilo por afio durante
esta etapa. Sin embargo, la determinacién del peso simplemente es un parametro global

y solo e aumento de masa grasa es |o que determina la existencia de sobrepeso u

20
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obesidad, razon por la cual se hace necesario determinar en primer lugar €l tenor o
cuantia de esta masa grasa, y luego su localizacion o su distribucion corporal.
Para la determinacion cuantitativa de masa grasa el indicador mas préctico es lo que se

conoce como €l indice de Masa Corpora (IMC):

Peso

Talla?

Este indice es considerado una de las herramientas diagnosticas mas sencillas y
efectivas, presentando un escaso margen de error y una muy buena correlacion con la
masa grasa, por |o que es considerado uno de los elementos diagndsticos y prondsticos

mas practicosy utilizados en e campo de la nutricion.

En base a la cantidad de masa grasa estimada por este indice, se puede llegar aun

diagnostico nutricional:

IMC Diagnéstico
< 18,5 Bajo peso
185a249 Normopeso
250a299 Sobrepeso
= 30,0 Obesidad

Fuente: WHO. Geneva. 1998

A su vez con la edad se produce un descenso paulatino de la masa magra (musculos y
huesos).

Redistribucion de la masa grasa

La grasa corporal hormalmente se encuentra distribuida en dos grandes sectores: debajo
de la pidl, [lamada grasa subcuténea y rodeando a |os 6rganos internos conocida como la

grasa profunda.
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La grasa subcuténea representa cerca del 80% de la grasa total, distribuyéndose en la
mujer predominantemente a nivel gluteofemoral (distribucion ginoide).

En & hombre en cambio, la grasa subcutanea tiende a distribuirse uniformemente,
aunque con la edad, durante el envejecimiento, también aumenta progresivamente en la
region abdominal (distribucion androide): se ha comprobado que a medida que
transcurren los anos, la grasa abdominal puede incrementarse en el hombre hasta
aproximadamente tres veces mas que en la mujer.

Durante el climaterio, a través de la influencia del cambio hormonal, se observa una
redistribucion de la masa grasa, |0 que se traduce en un aumento del volumen en la
zona abdominal anivel de la cintura ata, logrando que la localizacién superior de grasa
en esta etapa, se iguale en los dos sexos.

L as hormonas sexuales femeninas desempefian un papel fundamental en la localizacion
de lamasa grasa: acttan por un lado cobre € aumento de la actividad de la
lipoproteinlipasa (enzima mediadora en |a lipogénesis que se encuentra localizada
especificamente a nivel de la grasa femorogl Utea, siendo |a encargada de captar 1os
triglicéridos circulantes y almacenarlos a este nivel).

Y ademas, |os estrogenos promueven la sintesis de leptina, que es una hormona
producida por € tejido graso y secretada hacia el torrente sanguineo, con alto poder
catabolico y efecto anorexigeno modulando la ingesta de alimentos, y por consiguiente
el balance energético.

En la menopausia se observa por un lado, una disminucion de la actividad de la
lipoproteinlipasa a la mitad, igualandose a valor de los hombres, perdiéndose asi la
especificidad regional de la distribucién grasa. Y ademas, una disminucion de los
niveles de letrina, aumentando paralelamente el apetito y reduciéndose e gasto

energético.
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La localizacién de la masa grasa, se puede determinar a través de varios indicadores:

indice Cintura/Cadera
El contorno de la cintura tiene relacion con lalocalizacion de grasa abdominal, y €l

contorno de la cadera con la localizacion de grasa femorogl Utea.

Perimetro cintura abdominal

.C.C.=
Perimetro cadera

Se establecen las siguientes categorias:

Saxo .I Localizacién de la Grasa segin ICC
Superior o Androide - Inferior o Ginoide

Masculing =08 < 0,75

Femenino s | = 0,85 « 0,70

Fuente: MIH. Publication N° 98, 1908,

Circunferencia de la cintura

Es el parametro més sencillo para determinar la adiposidad abdomina o seala
distribucién grasa a nivel del tronco.

La OMS sugiere tomar lamedida a nivel del punto minimo (por debajo del ombligo,

correspondiente a lumbar 4 y 5), considerandola como cintura minima o menor.

CC = superior a 100 cm === Riesgo

Esta medicién permite evaluar € riesgo metabdlico y cardiovascular, siempre asociado
aotros indicadores.

En forma generalizada se considera riesgo a un valor superior a 100cm, pero laOMS
establece la relacion de la circunferencia de la cintura segin sexo, observandose

variaciones en €l grado de riesgo metabdlico o de aparicion de complicaciones:
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Inte ramericssa M a. Vi Ctorl a Pa:e Inreramericasa
Sexo e Riesgo Metabolico segun CC
Aumentado gl Muy aumentado
Femening ' - aBlcm = a 88cm
Masculing = a .I“TI:. = a 102 em

Fuente: NiH. Publication N® 88, 1998,

Alteraciones en la piel

Lapid, a igual que los huesos, es un tgido hormono-dependiente, cuya salud se basa
fundamentalmente en la capacidad de renovacion. Lamismaes a resultado del
equilibrio o balance entre la formacién de las células que o componen y |a reabsorcion
de las mismas, especialmente el colageno.

El colageno representa aproximadamente el 70% de la composicién de ladermisy €

30 % de los huesos.

Con e advenimiento de la declinacién hormonal y la menopausia, la renovacién de los
tegjidos cutaneos se lentifica, pierde densidad y espesor y como consecuencialapiel se
relgay se pliega.

Hay una disminucién de las capas celulares tanto de la dermis como de la epidermis,
presentandose una atrofia de la misma, disminucion de laresistencia, pérdida progresiva
delatonicidad y elasticidad, acertudndose asi su sequedad. A todo este proceso se lo
conoce Como envejecimiento cuténeo.

Actualmente, los hébitos de vida junto a la contaminacion que existe en algunas
ciudades actian en forma desfavorable, provocando que se acentle este proceso.

A esto se unen hébitos perjudiciales paralapiel y lasalud en general, como e consumo
de acohol, caféy € tabaco, ya que estas sustancias aceleran € proceso de

enve ecimiento de la piel, siendo capaces de dificultar 1a absorcion de algunas vitaminas

y mineraes, y en €l caso del alcohol, ademas, favorece la deshidratacion.
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M odificaciones 6seas

El calcio es e minera més abundante en & cuerpo humano, conformando alrededor de
un 2% del peso corporal. Se distribuye en su mayor proporcion a nivel esquelético en
huesos y dientes (99%) y en su minoriaa nivel extraesquelético en liquidos
extracelulares, células y membranas de las células (1%).
L os huesos estdn compuestos basicamente por calcio y proteinas. La estructura 6sea del
cuerpo humano esta formada por dos tipos de huesos:

v' Compactos: distribuidos en la parte exterior del hueso, dandole la apariencia

soliday dura

v' Esponjosos: distribuido en € interior del hueso, con apariencias de agujeros.
Esta estructura se modifica continuamente a través de dos procesos. de formacion y de
resorcion. En laformacion, intervienen las células llamadas osteoblastos que son
formadoras de hueso nuevo. En la resorcion, intervienen las células denominadas
osteoclastos que participan en la degradacion del hueso vigjo.
De las interacciones de estos dos procesos, resulta el desarrollo de la masa 6sea.
Durante los primeros afios de vida, la adolescenciay las primeras etapas de la vida
adulta se produce €l aumento de la masa dsea.
Si bien la mayor parte de ella se acumula durante la fase final de la adolescencia, su
pico méximo o la méxima densidad, se alcanza cerca de la tercer década de vida.
Laedad en que se alcanza este pico de masa Osea varia segun los autores. de 15 a 18
anos en las chicasy de 17 a 23 afios en |os chicos.
En el caso de lamujer, el mayor porcentaje de la acumulacién de minera en € hueso se

produce hastalos 17 afios y € minimo restante se completa entre los 27 y 30 afios.
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Factores determinantes del desarrollo de la masa 6sea

El contenido mineral 6seo deperde del pico mineral 6seo acanzado, sobre el cual asu

vez influencian factores genéticos, factores hormonales y factores medioambiental es.

| Centenido mineral osea I

Depende de

Factores Factores | Factores
|
geneticos hormaonales | medioambientales

El componente genético es uno de los mayores determinantes del pico de masa 6sea,

gue contribuyen alaformacion y resorcion 0sea.

Se harelacionado e pico de masa 6sea con distintos genes, siendo uno de los més
conocidos € genotipo del receptor de la vitamina D, determinandose que la genética
explicaria hasta € 60 a 80% de la varianza en la masa 6sea.

Sobre |os factores hormonales, 10s esteroides sexuales juegan un papel importante en la
homeostasis 6sea, sin bien aun no estan totalmente claros los mecanismos de accion de
los estrégenos sobre el esquel eto.

L os estrogenos participan en forma directa en el remodelado 6seo, modulando la
secrecion de citoquinas segregadas por |os osteoblastos y osteoclastos. Provocan la
inhibicién de la actividad de |os osteoclastos, con o cual también se disminuye la

resorcion osea.
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En estados de hipoestrogenismo donde se produce una disminucion o supresién por
parte de los ovarios de la secrecion de estrégenos, se acentuaria entonces la
desmineralizacion Osea.

Dentro de los factores medioambientales, el estilo de viday € tipo de alimentacion
realizada, aportarian € resto del efecto sobre la magnitud del pico de masa Gsea.

Estos ultimos son los factores modificables sobre |os que se podra actuar, tanto sea para

atenuarlos o eliminarlos, por 1o cua la prevencion sigue resultando fundamental.

Modificacion de la densidad mineral 6sea

Hasta los 30 afios, los huesos se forman més rdpido de lo que se degradan. En cambio, a
partir de esta edad, €l proceso es alainversa, degradandose mas rapido de lo que se
forman.

En una persona sana y durante su juventud, existe un equilibrio entre la formacion y la
resorcion, por lo cua la estructura de los huesos se mantiene.

Aproximadamente a los 30 afios de vida, una vez que se consigue la masa 6sea maxima,
esta se mantiene durante los proximos 10 a 20 afios, pero a medida que avanza la edad,
entre la cuarta'y quinta década de vida, se comenzara a perder por ser mayor la
resorcion que laformacién. Si bien los huesos conservan su tamafio original, € hueso
compacto se vuelve méas delgado y el esponjoso presenta mas cavidades, con lo cual se
debilitan transformandose en mas finos y quebradizos.

Al presentarse la menopausia, € fallo gonadal y la caida de estrégenos es una de las
hipétesis para la declinacion de la masa Osea. Esta situacion se prolonga
indefinidamente, aungue en los primeros 6 a 8 afos de la postmenopausia es sonde mas

se manifiesta.
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La pérdida de masa Osea varia entonces, segun la etapa bioldgica de la mujer:
v' Entrelos 20y 30 afios, es menor del 1% por afio.
v' Enlamenopausia 2 a 6% por afio en los 5 primeros afios de menopausia, para
estabilizarse en 1% anual a partir de esta edad, igualandose a la del hombre a

partir de los 50 afios que también es del 1% anual.

Modificacion de la Masa Osea segun la edad

- Riesgo de
Masza iE Umbrai dia fractura
Osea s \\ fractura

G GEEN ) SR AN SN L .

10 20 30 40 S0 60 70O B0 90

Edad

Por otro lado con la edad, también disminuye la absorcién intestinal del calcio, a
tiempo que aumenta su excrecion renal, mientras ocurren perdidas a través del colon 'y
piel. El subsiguiente balance negativo de calcio incrementa la secrecion de hormona
paratiroideay laresorcion 6sea, aumentando considerablemente el riesgo de fracturas en
cuello de fémur, vértebras y mufieca y la aparicién de la consiguiente osteopeniay
osteoporosis, caracteristicas de la edad.

En la mujer premenopéusica, su pico de masa 6sea serd €l mayor factor determinante de
riesgo subsiguiente de fractura osteoporética. Por o tanto, maximizar la masa ésea
durante el crecimiento esquelético, desarrollarlay mantenerla en los afios

premenopausi cos, seran estrategias importantes en la prevencion de la osteoporosis.

Se ha calculado gque € incremento de un 5% de la masa Gsea en |la juventud, puede

reducir €l riesgo de desarrollar osteoporosis en un 40%.
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Determinacion de la densidad mineral ésea

Lamedicion de ladensidad mineral ¢sea permite identificar pacientes con riesgo antes
gue se produzca una fractura.
Para ello en la actualidad existen métodos no invasivos, tales como la densitometria
0Osea, permitiendo diferenciar distintos grados de desmineralizacion.
La densitometria es un método muy sensible ya que determina perdidas de hasta un 6%
de ladensidad, a diferencia de una radiografia que reciéndetermina perdidas de |la masa
Osea a partir de un 30%, no posibilitando hacer un diagnostico oportuno de
osteoporosis.
La densitometria puede evaluar la densidad de todo el cuerpo o de lugares determinados
como columna, cadera o antebrazo.
El resultado de la medicion de la densidad mineral 0sea se expresa en T- store, que
representa la diferencia entre la masa actual y la masa 6sea promedio de los adultos
jovenes.
El vaor se expresa en desvios standart (DS). Un valor negativo implica un valor por
debagjo del promedio y en base aél la Organizacion Mundia de la Salud (OMYS)
establece:

=  QOsteopenia: disminucién de masa 6sea con 1 DS por debajo del promedio.

» QOsteoporosis: disminucion de masa 6sea con 2 DS o més por debajo del promedio.

Modificacion de la talla

Como consecuencia del envejecimiento y de la consecuente descal cificacion Osea, se

produce tanto en el hombre como en la mujer, una perdida de altura producida por €

aplastamiento progresivo y colapso de las vértebras, ademas de la curvaturade la
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columna vertebral, 1a cual se va acentuando alln mas, como se observayaseaen la
lordosis como en lasifosis.
Esta diferencia de atura se acentla més en las mujeres blancas que en las negras,
debido a que estas Ultimas tienen mayor masa mineral 0sea, con lo cual presentan menor
riesgo de osteoporosis y de dafio vertebral.
A través de trabajos de investigacion publicados se ha observado una perdida promedio
de 0,6 cm. por década a partir de los 20 afios, acentuandose el ritmo después de los 50
anos. Sin embargo es otros estudios longitudinales se ha visto una perdida mayor,
constante parala edad y € sexo, de aproximadamente 0,5 cm. por afio a partir de los 50
afios. Estos Ultimos valores se traduciran en una perdida de 4 a5 cm. por décadaen la
vida adulta.

Modificacion de la talla seguin la edad
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Osteoporosis

Definicion:

Es una enfermedad esquel ética sistémica, caracterizada por baja masa 6seay deterioro
de lamicroestructura del tejido 6seo, con € consecuente incremento en la fragilidad
Osea y la susceptibilidad a las fracturas. Es asintomaticay evoluciona en forma
silenciosay muchas veces solo se manifiesta clinicamente con una fractura de cadera,
mufieca, himero o columna a nivel vertebral.

Se supone que & 25% de las fracturas osteoporaticas en mujeres, con debidas a no haber
adquirido un adecuado capital 6seo en la adolescencia; y €l 75% restante a excesivas
perdidas postmenopausi cas.

La osteoporosis es un problema de salud publica a nivel mundial, especialmente en la
mujer vinculada a envejecimiento. Se calcula que entre el 30 y el 50% de las mujeres
postmenopausi cas desarrollaran esta enfermedad.

Segin laOMS es e segundo problema de salud, luego de |las enfermedades
cardiovasculares.

Factores de riesgo de la Osteoporosis

Los factores de riesgo, segiin sea o no posible de intervenir sobre ellosy modificar, se
pueden clasificar en:
» Factores modificables: pueden ser modificados o eliminados a través de

intervencionesy cambios en a estilo de vida.

M odificables
Peso corporal

Sedentarismo

Alimentacion inadecuada

Consumo excesivo de café, acohol y cigarrillos

Uso prolongado de algunos farmacos
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= Factores no modificables. con consgtitutivos de la perdona, siendo imposible

revertirlos o eliminarlos

No modificables
Edad
Raza
Sexo

Menopausia en lamujer

Antecedentes familiares de la enfermedad

El riesgo de osteoporosis aumenta con la edad, siendo este el factor de riesgo mas
comun no modificable. Es mayor en la raza blanca que en lanegray en las mujeres mas
gue en los hombres, ya que estos tienen una mayor masa 6sea, carecen del equivalente
de la menopausia, tienen menor tendencia a las caidas y una esperanza de vida mas
corta.

L os antecedentes familiares o historia de osteoporosis en un familiar cercano, también
constituyen otro importante factor de riesgo.

Dentro de los factores de riesgo modificables, la determinacion de la valoracion
corporal permitira establecer el fenotipo de cada uno: los de mayor riesgo con los de
baja estatura 'y poco peso, con huesos pequefios y poca masa grasay muscular.

El tgjido adiposo es capaz de sintetizar estrogenos, a partir de la actividad de la lipasa
que es una hormona sensible. Esto justifica porque en las mujeres menopalsicas no es
aconsgjable un descenso importante de peso. Se desalentard ala mujer a alcanzar €
peso ideal que corresponderia a su talla, tratando de mantenerse en e peso posible que
le dara ese margen de 4 a 5 kilos de més, capaces de sostener en un minimo la

produccion estrogénica.
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Una anamnesis alimentaria completay el rastreo de habitosy estilo de vida, permitira
ayudar a detectar otros factores de riesgo modificables presentes en €l individuo: € tipo
de dimentacion y € estilo de vida tienen un papd fundamental en la génesis de la
enfermedad.
Las mujeres con bgja ingesta de calcio y déficit de vitamina D, tienen mayor
probabilidad de desarrollar la enfermedad, sobre todo s en la adolescencia no
consumieron la cantidad adecuada de este mineral.
El sedentarismo o reducida actividad fisica, el consumo excesivo de alcohol, caféy
cigarrillo, asi como el manegjo de algunos farmacos por tiempo prolongado ante ciertas
enfermedades, tales como |os corticoides o anti-convulsionantes, también aumentan el

riesgo de padecerla.

Riesgo cardiovascular

L as enfermedades cardiovasculares constituyen la principal causa de muerte en las
muijeres occidentales, superando 12 veces a cancer de mama.

Dentro de estas enfermedades se engloba a la ateroesclerosis, € infarto de miocardio y
|os accidentes cerebrovascul ares.

Una vez que lamujer llega ala menopausia, € riesgo de su prevalencia aumenta
progresivamente. Su incidencia se incrementa con la edad, tanto en las mujeres
premenopausi cas como posmenopausica. Sin embargo, en las mujeres posmenopausicas

donde se perdio la proteccidn estrogénica, la incidencia puede ser mayor.
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Son varios los factores que llevan en este periodo de la vida de la mujer, a un aumento
del riesgo de las enfermedades cardiovascul ares:
= L os cambios endocrinos presentados durante la transicién menopausica.
= El sobrepeso, laobesidad y € aumento de grasa intraabdominal. Este cambio de
la distribucidn grasa podria ser €l principal factor determinante del aumento del
riesgo metabdlico y cardiovascular.
= Lasmodificaciones del perfil lipidico y € mayor riesgo de enfermedad
ateroesclerotica
= El aumento de los valores de presion arteria u e consiguiente riesgo de

accidentes cerebrovascul ares.

Inci i nfermedad cardiovascular en mujeres

pre y postmenopausicas

|:| HIemenopauscas
il . Posmenadisias

Edad {ohos)

Sobr epeso, obesidad y localizacion de la grasa abdominal:
El riesgo de enfermedad cardiovascular guarda una relacion directa con el indice de

masa corporal (IMC).
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Pudo observarse en mujeres con un IMC entre 25y 28,9 como se duplica €l riesgo de
enfermedad cardiovascular, mientras que cuando € IMC es mayor a 29, € riesgo es 3,6
veces més.
A su vez, ladistribucion de grasa a nivel central también constituye un factor de riesgo
cardiovascular, ya que esta localizacién es asociada en forma directa, con otros factores
de riesgo, tales como hipertension arterial, disipidemias, intolerancia ala glucosay
diabetes.
El disbalance hormonal ya analizado y |la dta tasa de recambio que sufren los adipocitos
intraabdominales, determinan altos niveles de &cidos grasos libres circulantes, los cuales
presentan un claro efecto patdégeno conocido con € nombre de lipotoxicidad. Asi, las
altas concentraciones de estos &cidos grasos libres acenttian €l riesgo de insulina
resistencia, sindrome metabdlico y diabetes tipo 2.
En funcién a este riesgo, cada vez se le esta dando mas importancia a perimetro de la
cinturaque a valor del peso corporal.
Por tal motivo es que, independientemente de la cantidad total de masa grasa, se
presente 0 no sobrepeso, toda mujer con distribucion aterada de la misma, con
localizacion superior 0 abdominovisceral, debera implementar medidas para su
reduccion y/o predistribucion, y asi disminuir €l riesgo de las enfermedades
metabdlicas.

Modificacion del perfil lipidico

Dentro de los factores de riesgo relacionados con la enfermedad cardiovascular, los
niveles de colesterol y sus diferentes fracciones, parecerian ser € factor més importante

y €l mas fuerte predictor de riesgo.
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El colesterol es un congtituyente vital en las membranas celulares y precursor
metabolico de numerosos compuestos tales como algunas vitaminas, hormonas sexuales
y sales biliares entre otros.
Es generado en a organismo aproximadamente en un 70% y en un 30% proviene de la
alimentacion. Circula a nivel sanguineo unido a unas particulas llamadas lipoproteinas,
siendo las més importantes las de bajay alta densidad.
Las lipoproteinas de baja densidad (LDL) transportan el colesterol circulante desde €
higado hacia los tejidos periféricos, contribuyendo a la formacion de la placa de ateroma
anivel del endotelio. Son entonces las que predicen €l riesgo cardiovascular.
Las lipoproteinas de alta densidad (HDL) en cambio transportan € colesterol en sentido
inverso, es decir desde los tgjidos periféricos incluyendo las paredes arteriales, a higado
para su metabolizacion y excrecion (aproximadamente un 50% es reabsorbido y € otro
50% es excretado con las heces). Reducen asi € riesgo de padecer enfermedad
coronaria, siendo consideradas protectoras del riesgo cardiovascular o con un papel
antiaterogénico.
Los triglicéridos son esteres de glicerol, € tipo de lipidos mas abundante en la nutricion
humana. Constituyen el 95% de |os depdsitos corporales de grasay son una excelente
reserva de energia. Su concentracion sérica es altamente dependiente de la alimentacion.
Valores elevados son buen marcador de determinadas enfermedades.

Vaores normales de las fracciones lipidicas

Fracciones Lipidicas Valores
Colesterc! total T = 200 mg/dl
Colestieral HDL Deseable: = 40 mg/d|

Optima: = 60 mog/dl

Colesterol LDL Optimo: = 100 mgidl

Deseable: < 130 mgidl

Triglicéridas < 150 mgidl

Fuente; ATP lll. Jama 2001,
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Durante la edad fértil, los estrégenos naturales modifican los lipidos sanguineos,

provocando un aumento en las concentraciones del colesterol bueno o HDL y
reduciendo e LDL o colesterol malo.

Ladisminucion de los estrogenos es la etapa perimenopausi ca, suele acompaharse de
aumentos en € colesterol total y lafraccion LDL que se vuelve més densay oxidable,
con mayor poder aterogénico. Algunos trabajos también sefidlan un menor nivel de
colesterol bueno o HDL.

La hipercolesterolemia es uno de los factores que influyen en e aumento del riesgo de
infarto de miocardio, que se registra en esta etapa de la vida.

Hipertension arterial

La hipertension arterial es considerada un factor de riesgo cardiovascular. De hecho, los
estudios epidemiol 6gicos establecen una asociacion positiva entre |os niveles de tension
arterial, tanto sistdlica como diastélica, y € riesgo de padecer enfermedad
cardiovascular.

Esta relacion tiene forma lineal, reconociéndose un riesgo menor a valores tensionales
menores. A su vez, € riesgo es mayor cuando la hipertensién se asocia con otros
factores de riesgo o enfermedades.

Valores de presion arterial

Presion Arterial Valores
Sistolica < 120 mmHg
Diastolica = 80 mmHg

Fuente: JNC.7. Jama 2003.

La presion arterial tiende a aumentar con la edad, de tal manera la hipertension arterial

€es una situacién frecuente en las mujeres, sobre todo después de la menopausia.
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A su vez, el sobrepeso y la obesidad estan directamente relacionados con € desarrollo
de la hipertension arterial. Es decir, que esta enfermedad es mucho mas frecuente si se
presenta sobrepeso, en comparacion con las mujeres que presentan un peso normal.
Se calcula que por cada 4,5 kg. de incremento de peso, se produce un aumento
promedio de 4,5 mmHg de presién sistdlica.

Por otro lado, la doble carga de la obesidad y 1a hipertension disminuyen la reserva

cardiaca, aumentando €l riesgo cardiovascular frente a diversos factores de estrés.

En esta etapa |as mujeres, deberan instaurar una serie de medidas profilécticas, para

contrarrestar 1os efectos que probablemente la edad pueda traer aparejados.
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83 LOSANTIOXIDANTES

El sistema de defensa antioxidante esta constituido por un grupo de sustancias que al
estar presente en concentraciones bajas con respecto a sustrato oxidable, retrasan o

previeren significativamente la oxidacion de este. Como sustrato oxidable se pueden
considerar cas todas las moléculas organicas o inorganicas que se encuentran en las

céulas vivas, como proteinas, lipidos, hidratos de carbono y las moléculas de ADN.

L os antioxidantes impiden gue otras moléculas se unan a oxigeno, al reaccionar-
interactuar mas rdpido con los radicales libres del oxigeno y las especies reactivas del
oxigeno que con € resto de las moléculas presentes, en un determinado microambiente
(membrana plasmatica, citosol, ncleo o liquido extracelular). La accién del
antioxidante es de sacrificio de su propia integridad molecular para evitar alteraciones
de moléculas ya sean lipidos, proteinas, ADN, etc. funcionalmente vitales 0 més
importantes. Su accion la realizan tanto en medios hidrofilicos como hidrofobicos.
Acttan como eliminadoras, con el objetivo de mantener €l equilibrio
prooxidante/antioxidante a favor de estos Ultimos. Los antioxidantes exdgenos actlian
como moléculas suicidas, ya que se oxidana neutralizar a radical libre, por 1o que la
reposicion de ellos debe ser continua, mediante la ingestion de los nutrientes que los

contienen.
Esencialmente, las defensas antioxidantes, se dividen en dos grandes grupos:

L os enzimaticos: estan presentesen el organismo de |os seres vivos y protegen frente a

los radicales libres producidos durante el metabolismo.
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Dentro de éstos, tenemos 3 principales: la superoxido dismutasa (SOD), la catalasa (CAT) y

la glutation peroxidasa (GPX).

a)- Catalasa (CAT): Tiene una amplia distribucién en el organismo humano, alta
concentracion en higado y rifidn, baja concentracion en tejido conectivo y epitelios,
précticamente nula en tejido nervioso y se localiza a nivel celular: mitocondrias,
peroxisomas, citosol (eritrocitos); presenta 2 funciones fundamentales: cataliticay
peroxidativay forma parte del sistema antioxidante CAT/SOD que actla en presencia

de altas concentraciones de perdxido de hidrégeno.

b)- Glutation peroxidasa (GPx): Es una enzima selenio-dependiente, catalizala

reduccion de perdxido de hidrégeno a lipoperoxido (L-OOH), usa como agente reductor
el glutation reducido (GSH) y se localiza en: citosol (eritrocitos), lisosomas (neutrofilos,
macrofagos y otras células del sistema inmune). Existen 3 formas de GPx: GPx-c o
forma celular, tiene mayor afinidad por € perdxido de hidrogeno que por €l
lipoperoxido; GPx —p o forma extracelular, presenta afinidad semejante para ambos
sutratos; GPx-PH, tiene afinidad especifica paralos lipoperéxidos.

Las formas GPx-c y GPx-p no son capaces de utilizar 1os lipoperoxidos.

c)- Superdxido dismutasa: Su distribucion es amplia en e organismo, esta formada por

un grupo de enzimas metaloides: Cu-SOD y Zn-SOD que contienen cobre y cinc en su
sitio activo y se encuentran en el citosol y en e espacio inter-membranoso mitocondrial;
Mn-SOD que contiene manganeso Yy se localiza en la matriz mitocondrial; Fe-SOD que
contiene hierro y se localiza en el espacio periplasmético de la E. Coli. Estas enzimas
dismutan el oxigeno para formar perdxido de hidrégeno y su principa funcion esla

proteccidn contra el anidn superoxido.
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2. Losnoenzimatico: estan presentes en la dieta ingerida por los seres vivos, sobre todo

en las frutas y verduras. Sus principales caracteristicas es que son sustancias capaces de

neutralizar un unico radical libre por molécula (cazadores estequiométricos), solo

actlan a concentraciones elevadas, y tienen un papel despreciable frente a los anteriores.

a)

b)

Un primer grupo de antioxidantes no enzimaticos lo constituyen las moléculas
reductoras de pequefio tamafio e hidrosolubles. Dentro de ellas tenemos al glutation
reducido y el ascorbato o vitamina C (se puede encontrar en frutas y verduras).
Pueden actuar tanto como pro o antioxidantes. Asi. pueden autooxidarse,
especialmente en presencia de metales, para producir especies reactivas del
oxigeno (RSOs). Al ser hidrofilicos, no son efectivos, frente a la peroxidacion
lipidica.

Un segundo grupo de antioxidantes no enziméaticos son las vitaminas liposolubles.
Aqui estand a- tocoferol o vitamina E, que es capaz de impedir |as reacciones en
cadena, producidas por |os radicales hidroperoxilo durante la peroxidacion lipidica
(lavitamina E se encuentra presente en aceites vegetales, aceites de semilla, germen
de trigo, mani, carnes, pollo, pescados y algunas verduras y frutas) y € a-caroteno
(presentes en la zanahoria), que ofrece una proteccion eficaz frente a oxigeno

singlet.

Radicaleslibres

Larespiracion en presencia de oxigeno resulta esencia en lavida celular de nuestro

organismo, pero como consecuencia de la misma se producen unas moléculas, los

radicales libres, que ocasionan alo largo de la vida efectos negativos para la salud por

su capacidad de alterar el ADN (los genes), las proteinas y los lipidos o grasas.
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En nuestro cuerpo hay células que se renuevan continuamente (de la piel, del intestino,
etc.) y otras que no (células del higado, neuronas, etc.). Con los afios, los radicales libres
pueden producir una alteracion genética sobre las primeras, aumentando asi € riesgo de
padecer cancer, y reducir lafuncionalidad de las segundas (las células que no se
renuevan), lo que es caracteristico del envejecimiento.

Habitos tan comunes como practicar gjercicio fisico intenso, € tabaquismo, el consumo
dedietas ricas en grasas y la sobre exposicion a las radiaciones solares, asi como la
contaminacion ambiental, aumentan la produccion de radicales libres.

Los radicales libres son &omos o grupos de d&tomos gue tienen un el ectrén desapareado
o libre por lo que son muy reactivos ya que tienden a captar un electrén de moléculas
estables con € fin de alcanzar su estabilidad electroguimica. Unavez que €l radica libre
ha conseguido sustraer el electron que necesita, la molécula estable que se lo cede se
convierte asu vez en un radical libre por quedar con un electron desapareado,
iniciandose asi una verdadera reaccion en cadena que destruye nuestras células. Lavida
media biologica del radical libre es de microsegundos, pero tiene la capacidad de
reaccionar con todo lo que esté a su alrededor provocando un gran dafio a moléculas,

membranas celulares y tegjidos.
Los radicales libres del oxigeno se clasifican de la forma siguiente:

v" Radicaleslibresinorganicos o primarios. Se originan por
transferencia de electrones sobre el &omo de oxigeno, representan por
tanto distintos estados en la reduccion de este y se caracterizan por
tener una vida media muy corta; estos son €l anion superoxido, el

radical hidroxilo y € déxido nitrico.
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v Radicaleslibres organicos o secundarios. Se pueden originar por la
transferencia de un electron de un radical primario a un &omo de una
mol écula organica o por lareaccion de 2 radicales primarios entre si,
poseen una vida media un tanto mas larga que los primarios; los
principales atomos de las biomol éculas son: carbono, nitrégeno,
oxigeno y azufre.

v" Intermediarios establesrelacionados con los radicales libres del oxigeno.
Aqui seincluye un grupo de especies quimicas que sin ser radicales libres, son
generadoras de estas sustancias o resultan de la reduccion o metabolismo de
ellas, entre las que estén e oxigeno singlete, e peréxido de hidrégeno, € écido

hipocloroso, € peroxinitrito, € hidroperdxidos organicos.

Desde e punto de vista medico, interesan principa mente dos tipos de radicales libres:
el radical hidroxilo (OH) y € radical superoxido, que consiste en dos atomos de
oxigeno unidos (O2) con un solo electron desapareado.

Estos oxidantes pueden dafiar las células comenzando reacciones quimicas en cadena
tales como la peroxidacion de lipidos u oxidando el ADN o proteinas.

Los dafios d ADN pueden causar mutaciones y posiblemente cancer si no son
revertidos por 1os mecanismos de reparacion del ADN, mientras que los danos a las
proteinas causan lainhibicion de enzimas, la desnaturalizacion y la degradacion de
proteinas.

Los radicales libres no son intrinsecamente del etéreos; de hecho, nuestro propio cuerpo
los produce en cantidades moderadas para luchar contra bacteriasy virus.

Estas acciones se dan constantemente en las células de nuestro cuerpo, proceso que debe

ser controlado con una adecuada proteccion antioxidante.
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Los radicales libres del oxigeno tienen una funcion fisiologica en el organismo como la
de participar en lafagocitoss, favorecen la sintesis de colageno, y la sintesis de
prostaglandinas, activan enzimas de la membrana celular, disminuyen la sintesis de
catecolaminas por las glandulas suprarrenales, modifican la biomembrana y favorecen

la quimiotaxis.

Estrés oxidativo

De manera habitual, €l oxigeno se encuentra en su forma mas estable (02), con los
electrones que forman e enlace (p), antienlazante con el mismo espin, es decir, en lo
gue se conoce como estado triplete, asi el oxigeno es poco reactivo con una velocidad
de reaccion atemperaturafisiolégica baja; sin embargo por reacciones puramente
quimicas, por acciones enzimaticas o por efecto de las radiaciones ionizantes, se pueden
producir una serie de especies quimicas o0 sustancias prooxidantes (moléculas o
radicales libres altamente reactivos) que son capaces de dar lugar a multiples reacciones
con otros compuestos presentes en el organismo, que llegan a producir dafio celular. Por
lo anteriormente expuesto se comprende que, si bien el oxigeno es imprescindible para
el metabolismo y las funciones del organismo, o se deben olvidar los muchos efectos
tOXicos que posee.

El dafio o estrés oxidativo se ha definido como la exposicién de la materia viva a
diversas fuentes que producen una ruptura del equilibrio que debe existir entre las
sustancias o factores prooxidantes y |0s mecanismos antioxidantes encargados de
eliminar dichas especies quimicas, ya sea por un déficit de estas defensas o por un
incremento exagerado de la produccién de especies reactivas del oxigeno. Todo esto
trae como consecuencia alteraciones de larelacion estructura-funcion en cuaquier

Organo, sistema o grupo celular especializado; por lo tanto se reconoce como
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mecanismo general de dafio celular, asociado con la fisiopatologia primaria o la
evolucion de un numero creciente de entidades y sindromes de interés médico-social,
involucrado en la génesis y en las consecuencias de dichos eventos.

El estrés oxidativo se presenta en diversos estados patol 6gicos en los cuales se dterala
funcionalidad celular, contribuyendo o retroalimentando el desarrollo de enfermedades
degenerativas como la aterosclerosis, cardiomiopatias, enfermedades neurol6gicas y
cancer.

Factores gue contribuyen a la produccion de radicales libres

La produccion de radicales libres es absolutamente normal. Esta estrechamente
vinculada a larespiracion. Sin embargo, existen varios factores y circunstancias que
aumentan la produccién de radicales libres.

Factores biol 6qgicos:

= El envgecimiento.
» Sustancias quimicas (medicinas y drogas).
» Lainflamacion.

= [l estrés.

Factores ambientales:

= Contaminacion ambiental (tabagquismo, 0zono).
= Contaminacion de los alimentos (pesticidas).

*  Productos quimicos.

» Lasirradiaciones.

» Laluz solar.

» Metalestoxicos.

= Contaminacion en € agua.
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Enfer medades causadas por los radicales libres

Los radicales libre estan presentes tanto en las células de organismos como en €
ambiente. Causan la oxidacién y peroxidacion de lipidos, 1a desnaturalizacién de
proteinasy la despolimerizacion de polisacéridos. Los radicales libres alteran €l ADN,
dafian las membranas celulares, inactivan enzimas, interfieren con la inmunogenicidad y
provocan carcinogénesis. En relacion con las enfermedades |os radicales libres son
liberados durante la inflamacion, isquemia o hipoxia de los tejidos.

Los radicales libres son Utiles contra bacterias y virus, pero actlian sobre el organismo
aln después de haber concluido sus funciones en e metabolismo normal y en la lucha
contra las infecciones. Por otra parte, € exceso de radicales libres se neutraliza gracias
a los mecanismos de defensa naturales del cuerpo, por g emplo, la generacion de
enzimas oxidorreductasas como superoxido dismutasa, catalasay peroxidasa. Si la
concentracién de estas enzimas es insuficiente, entran en juego los "barredores’
antioxidantes no enzimaticos presentes en el cuerpo: betacaroteno, vitaminas A, E'y C,
cisteina, metionina, tirosina, selenio, acido Urico, transferrina, cobre, cinc y manganeso.
En un organismo saludable hay un buen equilibrio molecular entre la generacién de
radicales libres y de sustancias protectoras pero s la balanza se inclina afavor de los
radicales libres, |os dafios generales por oxidacion llevan a envejecimiento prematuro,
cataratas, carcinogénesisy aterosclerosis. A su vez, esta Ultima provoca hipertension,

angina, isquemia, accidentes cerebrovascularesy otros problemas.
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L aimportancia de una dieta antioxidante

Cadavez parece més claro € papel protector que desempefia el consumo de una dieta
antioxidante, siendo € principal aporte e suministrado por las frutas y hortalizas, ya
gue existen numerosos estudios que relacionan su consumo con una reduccién de las
enfermedades degenerativas.

“...Laparte de la poblacion con una dieta baja en frutas y hortalizas presenta el doble de
tasa de incidencia de la mayor parte de canceres si se compara con la que presenta una
elevada ingesta. Sin embargo, en los que e tumor tiene una influencia hormonal, €
efecto protector es menor.

También existen estudios que demuestran proteccion en las enfermedades
cardiovasculares como se han demostrado comparando poblaciones europeas en las que
el consumo de frutas y hortalizas era muy distinto (es el caso de Escociay Grecia)
(Velamazén Goémez, 2005)..."*

Déd conjunto de moléculas contenidas en las frutas y hortalizas, cada vez parece més
claro que el autentico efecto protector o llevan a cabo: la Vitamina C (o acido
ascorbico), la Vitamina E (o tocoferol) y € beta-caroteno.

Antioxidantesy cancer

“...Un factor critico que determina la tasa de mutacion es ladivision celular y algunos
agentes como las infecciones cronicas, alto nivel de ciertas hormonasy de productos
guimicos, dan como resultado un incremento en las divisiones celulares y por |o tanto,
en el riesgo de cancer. En este sentido, los oxidantes forman una clase de agentes que

estimulan la divisiéon celular.

! Velamazan Gémez, A. “Antioxidantes: Una respuesta natural” . Medicina naturista [revistaen |inea]
2005; N° 8: 421-428 [ Documento WWW].
Recuperado: http://dialnet.unirioja.es/servlet/autor?codigo=196424
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Estudios epidemiol dgicos han puesto de manifiesto por lo general larelacién existente
entre el nivel antioxidante y el desarrollo de cancer de pulmon inducido por e tabaco,
demostrandose un papel protector de los antioxidantes (Vitamina C) por medio de la
inhibicion del proceso de la nitrosacion producida por € NO, y que es liberado en
grandes cantidades en los procesos inflamatorios (Velamazan Gémez, 2005)..."2

Antioxidantesy enfer medades car diovascular es

“...Las enfermedades cardiovasculares se asocian con bajos niveles en plasmade
Vitamina C, Vitamina E y beta-caroteno, relaciondndose con € mecanismo por € cual
se desarrolla la placa aterogénica ya que la Apo B de las LDL es modificada por los
agentes oxidantes siendo reconocida por los macréfagos y posteriormente, dando lugar a
las células espumosas.

Posiblemente |os agentes antioxidantes interfieran en la alteracion delasLDL y su
posterior procesamiento por |os macr6fagos seglin se ha puesto de manifiesto en
estudios bioquimicos y con animales (Velamazén Goémez, 2005)...” 3

Antioxidantesy el sissemainmune

“...Con laedad y en condiciones de oxidacion se ha observado como los linfocitos T,
los B, las células NK (Natural Killer) y ciertas linfocinas resultan disminuidas. Estos
efectos pueden ser compensados en parte mediante antioxidantes en la dieta.

Estudios “in vitro” han demostrado que tanto los leucocitos polimorfonucleares 'y los
macrofagos pueden inhibir la proliferacion de ciertas subpoblaciones de linfocitos por
medio de laliberacién de subproductos del oxigeno y del NO. Pero precisamente en
condiciones de inflamaciones crénicas éste es € proceso que habitualmente tiene lugar
por lo que la funcion linfocitaria queda comprometida. Estos acontecimientos se han

podido revertir parcialmente por medio de la catalasa, o por la N-monometil- L-arginina

2 |dem
3 1dem
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gue funciona como un inhibidor de la sintesis de NO, lo que indica € origen oxidativo
de esta deficiencia (Velamazén Gémez, 2005)..."*

Antioxidantes y catar atas

“...Los estudios epidemiol 6gicos han demostrado el efecto beneficioso del acido
ascorbico, €l tocoferol y los beta-carotenos, ya que aquellas personas que tomaban
suplementos dietéticos de estos antioxidantes presentaban la tercera parte de riesgo en €l
desarrollo de la patol ogia.

Su origenoxidativo parece quedar demostrado al estudiar el incremento de sulfoxido de
metionina en las proteinas oculares con la edad, encontrandose en |las cataratas humanas
por encima del 60%. De hecho, en ratones recién nacidos a los que se les ha eliminado
el glutation, responsable antioxidante de |os restos sulfurados, que generan cataratas
prematuras.

Parece claro que la mejor estrategia preventiva consiste en una dieta antioxidante y en la
reduccion del consumo del tabaco (Velamazén Gémez, 2005)..."°

Antioxidantes y disfunciones cer ebr ales

“...Los estudios bioguimicos realizados cobre estas patol ogias indican que tienen un
importante componente oxidante, mientras que los epidemiol 6gicos muestran un efecto
protector de frutas y hortalizas o de complementos dietéti cos antioxidantes en algunas
patologias que incluyen laisquemia cerebral, la enfermedad de Parkinson y la esclerosis
lateral amiotrofica.

Su origen oxidativo se pone de manifiesto en los episodios isquémicos donde se libera
hierro que acttia como catalizador en |as reacciones formadoras de radicales oxigenados,
aunque la mayor evidencia se observa en la estrecha relacion que existe entre la

esclerosis lateral amiotroficay las mutaciones observadas en €l gen para la superoxido

41dem
5 dem
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dismutasa, 10 que sugiere que estos radicales con |os responsables de la degeneracion
selectiva de |as neuronas motoras que son |as afectadas en esta enfermedad.

El agente causal parece demostrado que es e peroxinitrito, un potente oxidante que
juega un importante papel en los dafios neurol 6gicos que siguen alaisgquemiay ala
reperfusion en los accidentes cerebrovasculares. Por otro lado, una sobreproduccion de
superdxido dismutasa en ratones transgénicos ha puesto de manifiesto su caracter

protector (Velamazén Gémez, 2005)..." ©

61dem
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Compuestos con actividades antioxidantes

Entre ellos tenemos:

v' VitaminaE, Cy Beta caroteno.
v Oligoelementos: Cobre. Selenio, Zinc y Manganeso
v' Amino&acidos. Cisteina.
V" Fitoquimicos:
Terpenos. carotenoides (betacarotenoide, licopeno o luteina) y
limonoide.
Fenoles: flavonoides, isoflavonas, taninos.
Lignanos.

Tioles.

84 VITAMINAS

VITAMINA E:

Fue descubierta como un factor liposoluble necesario para evitar la muerte feta y la
resorcion en roedores. Cunado se laidentifico quimicamente, se la denomino tocoferal,
del griego tokos (parto) y pherein (portar). En la actualidad se reconoce que la vitamina
E desempefia un papel fundamental en el metabolismo normal de todas las cdlulas. Su
deficiencia puede afectar a varios érganos y sistemas diferentes. Su funcion esta
relacionada con otros diversos nutrimentos y factores endégenos que, en conjunto,

comprenden un sistema protector contra los efectos potencialmente dafiinos de las
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especies de oxigeno reactivas que se forman metabdlicamente o que se encuentran en €

ambiente.

Funciones: Lavitamina E es € antioxidante liposoluble mas importante. Localizada en
el medio hidrofobito de las membranas bioldgicas, protege a los fosfolipidos de
membrana no saturados de la degradacion oxidativa consecutiva a las especies de

oxigeno muy reactivasy otros radicales libres.

Lavitamina E lleva a cabo esta funcion gracias a su capacidad para reducir estos
radicales a metabolitos inocuos, un proceso conocido como “depuracién de radicales

libres’.

Como depurador de radicales libres que residen en la membrana, la vitamina E es un
componente importante del sistema de defensa antioxidante de las células, en € que
también intervienen otros factores enzimaticos. Por lo tanto, la funcion antioxidante de
lavitamina E es afectada por €l estado nutricional con respecto a uno o mas de otros
nutrientes.

Esta funcion antioxidante sugiere que la vitamina E y los nutrientes relacionados
(selenio, cobre, zinc y manganeso) en conjunto son importantes para proteger contra los
estados relacionados con el estrés oxidativo, como el envejecimiento, contaminacion del
aire, artritis, cancer, enfermedades cardiovascul ares, cataratas, diabetes e infecciones.
Fuentes: Los vitAmeros E se sintetizan solo por plantas se encuentran principal mente
en productos vegetales, siendo las fuentes mas abundantes |os aceites. Aunque la
actividad de la vitamina E en los aimentos es aumentada por |os tocoferoles (en las

hojasy en otras partes verdes) y los tocotrienoles (en las fracciones de salvado y
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germen), los predominantes en los alimentos comunes con los tocoferoles alfay los

tocoferoles gamma. Los tejidos animales por 10 general contienen bajas cantidades de

vitamina E, de las cuales la fuente mas rica son los tgjidos adiposos y 10s tgjidos
animales alimentados con grandes cantidades de la vitamina.

Las formas de acohoal libre de la vitamina E (tocoferoles) son muy estables, pero
pueden destruirse oxidativamente cuando entran en contacto con grasas que producen
ranciamiento y elementos de transicioncomo el hiero férrico. Los esteres
correspondientes (acetato de tocoferil) son muy estables aun en tales condiciones de
oxidacién. Dado que los vitdmeros E son insolubles en agua, no se pierden con €
hervor, pero pueden perderse cuando se frien intensamente en grasa.

Alimentos: aceite de germen de trigo, aceite de girasol, aceite de maiz, margarinas,
mayonesa, frutas secas (nueces, amendras, avellanas), aceite de canola, aceite de oliva,

germen de trigo, repollo, brocoli, tomate, leche (entera o descremada).

Tabla 8-11. Contenido en vitamina E en alimentos

Vitanting £ Alrmentos
(mgl100 ¢ de alimento)
= 50 Aceite de germen de trigo
50-20 Aceite de girasol
Aceite de maiz
Margjrina&
{ayonesas
Frutas secas
20-10 Aceite de canola
Aceire de oliva
Germen de trigo
<10 | Repollo
Brocoli
[omate
Ry S————— | Al -
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Recomendaciones:

Tabla 8-10. Ingestas dietéticas de referencia para la vitamina E

Requerimiento Recomendacion Nivel superior
promedividia dietéricaldia de ingestaldia
Hombres
19-50 afios | 12 mg (27,9 pmol) | 15 mg (34,9 pmol) | 1.000 mg (2.326 pmo
51-70 afios | 12 mg (27,9 umol) | 15 mg (34,9 umol) | 1.000 mg (2.326 pmol
=70 afos 12 mg (27,9 umol} | 15 mg (34,9 pmol) | 1000 mg (2.326 pmol
Mujeres |
19-50 aftos | 12 mg (27,9 pmol) | 15 mg (34,9 pmol) | 1.000 mg (2.326 pmo
51-70 afios | 12 mg (27,9 umol) | 15 mg (34,9 pmol) | 1.000 mg (2.326 pme!
»70 afios 12 mg (27,9 umol) | 15 mg (34,9 pmol) | 1.000 mg (2.326 pmel
VITAMINA C:

Lavitamina C es e factor antiescorbutico, acido ascorbico, que originalmente se aislo
de tgjido suprarrenal, naranjas y coles. Aunque & escorbuto se describi6 inicialmente
durante las Cruzadas y comunmente afectaba a |os primeros exploradores y vigjeros, no
se establecio la relacion especifica entre esta enfermedad, alimentos citricos y acido
ascorbico sino hasta el Siglo XX.

Lavitamina C es un derivado de hexosa sintetizado por las plantas y la mayor parte de
los animales a partir de glucosay galactosa. El ser humano a igual que otros animales,
carecen de la enzima oxidasa de |- gulonolactona y, por lo tanto, no pueden biosintetizar
el factor, el cual para ellos es en consecuencia una vitamina.

Funciones: La vitaminaC desempefia varias funciones metabdlicas como cofactor
enzimatico, agente protector y como sustancia que reacciona con iones de metales en
transicion. Cada una de estas funciones implica las propiedades de oxidacion/reduccion
de lavitamina. Dado que €l acido ascorbico pierde facilmente electronesy en virtud de

su oxidacién monovalente reversible al radical ascorbilo, puede funcionar como un
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sistema redox bioquimico que interviene en muchas reacciones de transporte de
electrones, incluidas las que participan en la sintesis colagena, |a degradacion de 4-
hidroxifenilpiruvato, la sintesis de norepinefrina y la desaturacion de acidos grasos. El
hecho que el acido ascérbico pueda reaccionar con radicales libres [o vuelve un
antioxidarte, ya que experimenta oxidacién de un solo electrén al radical libre
ascorbilo, el cua se descompone en ascorbato y deshidroascorbato. Mediante estas
reacciones la vitamina puede suprimir especies de oxigeno reactivo potencialmente
toxicas, como el superoxido o €l radical hidroxilo, y regenerar tocoferol a partir del
radical tocoferoxilo.

Lavitamina C es un cofactor parala actividad de ocho enzimas que participan en:

La hidroxilacion de laprolinay lisina, aminoacidos constituyentes del colageno;
hidroxilacion de la dopamina a noradrenalina; biosintesis de carnitinay oxidacion de la
fenilalaninay tirosing, entre otras.

Por otro lado, el &cido ascérbico participa como donante de electrones o agente reductor
en lareduccion de hierro férrico aferroso en el tubo digestivo para facilitar su
absorcion, e interviene en la transferencia de hierro de la transferian plasméatica ala
ferritina hepatica. También en la reduccién de acido félico a tetrahidrofdlico.

La vitamina C favorece la resistencia a las infecciones a través de la actividad
inmunitaria de leucocitos, la produccion de interferdn, el proceso de reaccion
inflamatoria o laintegridad de las mucosas. El consumo de esta vitamina protege la
funcién pulmonar.

Fuentes: lavitamina C se encuentra en tejidos vegetales y animales tanto en forma de
acido ascorbico como de acido deshidroascérbico. Las mejores fuentes son frutas,
vegetales y 6rganos de animales, pero el contenido real del acido ascorbico de los

alimentos varia de acuerdo con las condiciones de crecimiento y e grado de madurez

55



7 \e Ly

v 4

L Antioxidantes Naturales s
e Ma. Victoria Pace e
cuando se cosecha. Larefrigeracion y el congelamiento rapido ayudan a retener la
vitamina. La mayor parte de los alimentos congelados comerciales, se procesan tan
cerca de la fuente de suministro, que su contenido de acido ascorbico a menudo es mas
alto que € de los alimentos frescos que se han transportado a través del pais, y que
permanecen por periodos prolongados en amacenamiento y en géndolas de
supermercados. Las frutas citricas y 1os jugos son fuentes muy importantes de esta
vitamina, cuando no es buen & consumo de frutas y hortalizas.
El acido ascorbico es facilmente destruido por la oxidacion 'y, dado que es hidrosoluble,
amenudo se extrae y se descarta en el agua de coccion. El bicarbonato de sodio,
anadido a las legumbres para preservar y mejorar €l color de las legumbres cocidas,
destruye en ato grado la vitamina C. Las perdidas acumuladas de la vitamina en
verduras preparadas, mantenidas 24 horas en refrigeracion, pueden ser de hasta 45%
para los productos frescos y 52% para los productos congelados.
Alimentos: pimiento verde crudo, berro, kiwi, brécoli, repollito de brusela, hojas de
nabo, fresas, coliflor, naranjas, repollo, pomelo, acelga, espinaca, frambuesa, tomate,

papas, zanahoria, apio, lechuga.
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Tabla 9-25. Contenido en dcido ascorbico en alimentos

Vitamina €

{mg/100 g de alimento) |

 Alimentos

130-100

Pimiento verde crudo
Berro
Kiwi

100-50

Brécoli
Repollico de Bruselas
Hojas de nabo
Fftﬁas
Coliflor

Naranja

50-20

Repollo
Pomelo
Acelga
Espinaca
Frambuesa
Tomare

<20

I’zpas
Fruras no citricas
Zanahoria, apio, lechuga

Fugnte: Tabla de composicion quimica de los alimentos, Recopilacidn de datos
analiticos del Institute Nacional de la Nutricién Pedro Escudero, 1997,

Tabla 9-24. Ingestas dietéticas de referencia para la vitamina C para los adultos

7

{ L g B
Universidad Abierta
Interamericms

Requerimiento Recomendaciin Nivel superior de
prowedio (mgldia) dictética (mgldia) ingesta (mgldia)
Hombres 75 (426 pmol) 90 (511 pmol) 2.000 (11.360 pmol)
Mujeres 60 (341 pmol) 75 (426 pmol) 2,000 (11.360 pmol)
VITAMINA A:

La primera vitamina liposoluble en reconocerse fue la vitamina A.

Lavitamina A es e término que se emplea para describir los compuestos con la

actividad biol6gica del retinol, que originalmente se aidl6 de la retina, donde la vitamina

funcionaba en los pigmentos visuales.
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Debido a su similitud con €l retinol, los compuestos se denominan retinoides. Los
retinoides con vitamina A activa se encuentran en la naturaleza en tres formas: €
alcohol (retinol); €l adehido (retinal o retinaldehido); el acido (acido retinoico). Los
pigmentos de plantas denominados carotenoides generan retinoides al metabolizarse. A
los que producen retinol se les refiere como provitamina A; el mas activo de estos es el
betacaroteno, un dimero de retinol. Varios carotenoides se encuentran en |os alimentos
de manera natural, unos 50 tienen una actividad de provitamina A importante.
Funciones: Lavitamina A desempefia funciones esenciales en lavision, € crecimiento
y € desarrollo, e mantenimiento y desarrollo del tejido epitelial, las funciones
inmunitarias y la reproduccion. Cada una de estas funciones es satisfecha ingiriendo
carotenoides de provitamina A, esteres de retinil, retinol o retinal, ya que cada uno
puede metabolizarse para generar las formas funcionales retinol, retinal y acido
retinoico. Sin embargo, dado que el acido retinoico no puede reducirse
metabdlicamente, solo puede satisfacer las denominadas funciones sistémicas de la
vitamina
Las funciones sistémicas de la vitamina A, son también menos caracterizadas; pero son
mas importantes para la salud que las funciones visuaes. Estas incluyen los papeles
esenciales se lavitamina en la diferenciacion y € crecimiento de las células epiteliales,
en el crecimierto de las células epiteliales, en € crecimiento 6seo y en e crecimiento de
los tejidos en general .

Fuentes: Lavitamina A preformada se encuentra Unicamente en alimentos de origen
animal, ya se en sitios de almacenamiento, como €l higado, o relacionada con la grasa
de lalechey los huevos. Se encuentran concentraciones muy altas de vitamina A en el

aceite de bacalao.

58



] |2y

v v

: Antioxidantes Naturales :
Eaimin Ma. Victoria Pace i
L os carotenoides de provitamina A se encuentran en verduras oscuras, o de hojas
amarillas naranjas y en frutas; los colores mas intensos se relacionan con mayores
concentraciones de carotenoides.

L os carotenoides suministran la mayor parte de la vitamina A aimentaria. Las
zanahorias, las sopas de verduras, |os vegetales de hoja verde, |a espinaca, la ensalada
verde, € jugo de naranja, & camote, el estofado de carne, los vegetales mixtosy €
melon constituyen fuentes de provitamina A. en muchos de estos alimentos, la
biodisponibilidad de la vitamina A es limitada por la unién de los carotenoides a las
proteinas; esto se supera mediante la coccion, que destruye la asociacion de la proteina
y libera e carotenoide.

El retinol libre es relativamente estable a calor y alaluz; sin embargo, puede destruirse
por la oxidacion. Su potencia biol 6gica se atentia con la presencia de elementos de
transicion (hierro férrico, cobre) y se protege con € empleo de vitamina E o
antioxidantes sintéticos, o se estabiliza por la esterificacion.

Alimentos: Fuentes de retinol (origen animal): leche fortificada, manteca, crema, queso,
pescados grasos, higado, yema de huevo.

Fuentes de carotenos (origen vegetal): vegetales de hoja verde (espinaca, acelga,
lechuga, esparrago), zanahoria, zapallo, calabaza, maiz amarillo, batata, frutas amarillas
(duraznos, damascos, melones), manzana, frutas y hortalizas rojas (tomate, remolacha,

frutillas, ciruela, etc.).
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Tabla 8-4. Contenido aproximado de retinol de algunos alimentos

F
g i FELE

BT e
-'.m"? _%%"‘TT}?‘::‘ T

T éﬁ;&% *::W

H[gadn vacuno

Higado de pollo
Menudos de ave

= 4.000

Huevo entero
Crema de leche
Quesos

Caballa

Attin

500-150

Yogur

Pollo

Almejas crudas
Leche fluida
Leche condensada

Sardinas en lara

< 150

T&Hﬂ §-5. Contenido lpmxunadu de ﬁ—mroteuus en algunm ahmentos

Espinaca, ]'unu::]'::rr perejil, zanahoria, bamra dulcc, durazno

colorado, manzana, palta, berenjena, uvas, kiwi, naranja,
maiz amarillo, repollo blanco, durazno fresco

desecado 4.000-9.300
Remolacha, aji colorado, melén, zapallo, damasco fresco, 2.200-3.600
achicoria, acelga

Tomate crudo, porotos frescos, apio, brécoli, jugo de 520-1.300
tomate, puerro, lechuga, pomelo rosade

Mandarina, cirucla pasa, ajl amarillo, melon, aji verde, 100-500
aceituna, albahaca, ciruela, lechuga, repollito de Bruselas,

espdrrago

Pepino fresco, jugo de naranja, pomelo blanco, repollo <100

Fuetite: referencia 16.

Recomendaciones:

Tabla 8-2a. Recomendaciones de vitamina A en g de retinol equivalente
(FAO 1985 y NRC 1989)

e e L BT
Varones 16-18 400 800
Mujeres 16-18 330 1.000
Varones > 18 300 600 800
Mujeres > 18 270 500 1.000

Universidad Abierta
Interamericra
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Tabla 8-2b. Ingestas dietéticas de referencia para la vitamina A
(National Academy of Sciences 2001)

Reguerimienta Recomendacién Novel supertor
promedioldia dieséticaldia de mgestaldia
(UgARE) (UgARE) {lgARE)
Hombres >19 afios l 625 900 3.000
Mujeres >19 afios 500 ! 700 3.000 |

85 OLIGOELEMENTOS

COBRE:

Es un elemento traza esencial. Los 0rganos en |os que se deposita en mayores
cantidades son los rifiones, €l higado, seguidos por € cerebro, €l corazény € hueso.
Estos 6rganos contienen mas de la mitad del cobre del organismo.

Funciones: el cobre es un componente de muchas enzimas, y las manifestaciones
clinicas de su deficiencia son atribuibles a fallas enzimaticas. El cobre en la
ceruloplasmina desempefia un papel bien documentado en la oxidacion de hierro antes
de transportarlo en el plasma. Lalisil oxidasa, una enzima que contiene cobre, es
esencial en e enlace cruzado derivado de lalisina tanto de la colagena como de la
elasting, proteinas de tegjido conjuntivo con gran fuerza tensora. Mediante la
intervencion de las proteinas de transporte de electrones que contienen cobre, este
oligoelemento también desempefia funciones en la produccion de energia por las
mitocondrias. Como parte de las enzimas que lo contienen, como la superoxido
dismutasa, € cobre protege contra oxidantes y radicales libres y favorece la sintesis de

melanina'y catecolamina.
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Fuentes: El cobre tiene una ampliadistribucion en los alimentos, sobre todo en
productos animales. La carne animal es la principal fuente de cobre. Lasfrutasy las
hortalizas contienen poco cobre.
Alimentos: Legumbres, hongos, chocolate, semillas y nueces, higado, rifiones, mariscos
y ostras.
SELENIO:
Se identificaron varias enzimas que dependen del oligoelemento para su actividad. Por
otro lado, tiene un rol protector para el desarrollo de ciertas enfermedades
degenerativas.
Funciones: El selenio tiene diversas funciones, como ayudar a producir proteinas
especiales, llamadas enzimas antioxidantes, las cuales juegan un papel en la prevencion
del dafo celular. Alguna informacion medica sugiere que el selenio puede ayudar a
prevenir ciertos canceres, como €l cancer de prostata en hombres.
Fuentes: La concentracion de este mineral varia seguin el contenido en el sueloy en el
agua donde se cultivo. Las principales fuentes de selenio son los mariscos y pescados de
mar, rifion, higado, carnesy aves de corral. Las frutas y hortalizas tienen bajo contenido
se selenio. Los granos tienen un cortenido variable, el cual depende de donde se cultiva.
Alimentos: rifién, nueces, higado, germen de trigo, semillas de girasol, pescados y
mariscos, pan integral, carne vacuna, carne de aves, queso tipo Parmesano, leche de

vaca fluida, frutas y hortdizas (en menor proporcion).
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Tabla 11-19. Contenido en selenio en algunos alimentos

Selenio (ugf100 g de alimento)

Alimentos

= 100

Rifon
MNueces de Pard

99-50

Higado
Germen de trigo
Semillas de girasol
Pescados y mariscos

49-10

Pan integral
Arroz integral
Carne vacuna
Carne de aves

Queso tipo Parmesano

< 10

Leche de vaca fluida

Frutas y verduras

Recomendaciones:

Tabla 11-18. Ingestas dietéticas de referencia para el selenio

Universidad Abieria
Interamericama

Requerimiento Recomendaciin Nivel superior
promedioldia dictiticaldia de ingestaldia
Hombres 45 pg (0,57 umol) 55 ug (0,70 pmol) 400 pg (5,1 pmol) |
Mujeres 45 pg (0,57 pmol) 55 pg (0,70 pmol) 400 pg (5,1 pmol)
ZINC:

Esel oligoelemento intracelular méas abundante. Més del 50% del total se encuentraen

el tejido muscular, otros 6rganos con el evadas concentraciones de zinc son € hueso, la

préstata, lapiel y la coroides del ojo. En el plasma se localiza principal mente en el

interior de los hematies.

El zinc es necesario para que € sistema de defensa del cuerpo (sistema inmunitario)

trabaje apropiadamente. Juega un papel en ladivision y crecimiento de las células, a

igual que en lacicatrizacion de heridas y en el metabolismo de los carbohidratos.
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Funciones: Enziméaticas. Alrededor de 50 metal oenzimas dependen de la presencia de
zinc para su actividad, entre ellas se encuentran: ARN polimerasas, fosfatasa alcalina,
anhidrasas carbonicas, carboxipeptidasas.
Estructural: através de las metaloproteinas, e zinc cumple también una funcion
estructural, en ciertas enzimas como la superoxido dismutasa Cu Zn, € cobrelleva a
cabo lafuncion cataliticay € zinc la estructural. Se han comprobado ademas que varias
proteinas estructurales contienen zinc.
Regulador dela expresion de los genes: en e nucleo de lacéula, € zinc estabilizala
estructura de los acidos nucleicos, participa ademas en latranscripcion y replicacion, ya
gue actla en las proteinas de la cromatina.
Fuentes: En general, e consumo de zinc se relaciona con € consumo de proteinas. La
carne, pescado, aves, leche y productos lacteos proporcionan un 80% de todo €l zinc
alimentario. Entre los alimentos vegetales, los granos enteros y las semillas son los que
lo contienen en mayores cantidades, pero a encontrase asociados al acido fitico, su
disponibilidad es menor.
Alimentos: Ostras, germen de trigo, higado, lentgjas, carne de vaca, yema de huevo,

gueso tipo cuartirolo, mani, carne de pollo, mgjillones, atin.

Tabla 11-13. Contenido en zinc en alimentos

Line Alimentos
(mgl100 g de aliments)
>5 Germen de trigo
Hl'ga.dn
Lentejas
49-20 Came de vaca —

Yema de huevo
Queso tipo cuartirolo
Mani

Carne de pollo

1,9-1,5 Mejillones
Anan
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Tabla 11-14. Contenido en fitato en alimentos

. Fitat' . Alimentos
(gl 100 ¢ e almene) |
> 500 Cacao en polvo
Semilla de sésamo
Trigo
Avena
490-200 Nueces
Almendras
Arvejas
Semillas de girasol
190-50 Lentejas
Cebada
Panes integrales
< 50 _ Frutas y verduras en general

' Como fitaro de fisforo. | mg de fitato de fisforo = 3,5 mg de dcido fitico.

Recomendaciones:

Tabla 11-12b. Recomendaciones de zinc en adultos mayores a 19 afios

 Biodipowbilidad | Biodssponibilided | Biodiponibitidad
o (mgldia) | media (mgidse) | beja (mgldia)

Hombres 4.2 7.0 14

—

h Mujeres 3,0 49 9.8
MANGANESO:

Es un elemento traza esencial, junto con € zincy € cobre, desempefian un papel muy
importante en los mecanismos enziméticos antioxidantes de la superoxido dismutasa. Se
concentra en € hueso, higado, pancreasy cerebro.

Funciones: El manganeso es un componente de muchas enzimas:

Super dxido dismutasa: previene el dafio tisular debido ala oxidacién de grasas.
Arginasa: participa en laformacion de la (rea a partir de arginina.

Piruvato carboxilasa: participa en la glucdlisis.
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Ademés, e elemento activa muchas otras enzimas, la mayor parte de las cualestambién
son activadas por e magnesio. EI manganeso se relaciona con la formacion de tejido
conjuntivo y esquelético, e crecimiento y lareproduccion, y e metabolismo de
carbohidratos y lipidos.

Fuentes: Es muy variable e contenido de manganeso de los alimentos. Las fuentes mas
ricas son los granos enteros, leguminosas, nuecesy té. Las frutas y hortalizas son
fuentes moderadas. Los tgjidos animales, |os mariscos y pescados de mar asi como los
productos l&cteos con fuentes deficientes. Se observan cantidades relativamente atas en
al caféinstantaneo y en € té. Laleche humanatiene un contenido relativamente bajo de
manganeso.

Alimentos: mani, anana, avena, trigo y cereales integrales, habas, arroz, espinaca,

batata y pan de trigo integral.

8.6 AMINOACIDOS

CISTEINA:

Se trata de un aminoacido no esencial. La parte de la cadena donde se encuentrala
cisteinaes el tiol que es no polar y por esto la cisteina se clasifica normamente como un
aminoacido hidrofdbico. La parte tiol de la cadena suele participar en reacciones
enziméticas, actuando como nucledfilo. El tiol es susceptible ala oxidacién para dar
lugar a puentes disulfuros derivados de las cisteina gue tienen un importante papel
estructural en muchas proteinas. La cisteina también es llamada cistina, pero esta Ultima
se trata de un dimero de dos cisteinas a través de un puente disulfuro.

Funciones: Debido a la habilidad de los tioles de sufrir reacciones redox, la cisteina
tiene propiedades antioxidantes. Estas propiedades antioxidantes de la cisteina son

mayoritariamente expresadas en glutationes tripéptidos que se producen tanto en
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humanos como en otros organismos. La disponibilidad sistemética de glutation oral es
insignificante, por eso ha de ser biosintetizado a partir de los aminoécidos que o
congtituyen como son la cisteing, la glicina y € écido glutamico.

El acido glutamico y la glicina se encuentran abundantemente en la mayoria de las

dietas occidentales, asi que la disponibilidad de cisteina puede ser e substrato limitante.

Fuentes: A pesar de que esta clasificada como aminoécido no esencial, en algunos
casos, la cisteina podria ser esencial para bebes, ancianosy personas con ciertas
enfermedades metabdlicas o que sufren de sindromes de malabsorcion La cisteina
normalmente es sintetizada por el cuerpo humano dentro de condiciones fisiol6gicas
normales, siempre gque haya metionina suficiente. La cisteina es potencialmente toxica,
es catabolizada en € aparato digestivo y en el plasma de la sangre. La cisteina viga de
forma segura através del aparato digestivo y del plasma siendo reducida rgpidamente a
dos moléculas de cisteina que entran en la célula. La cisteina se encuentra la mayoria de

los alimentos con alto contenido proteico

Alimentos: Fuentes animales: cerdo, embutidos, pollo, pavo, pato, fiambre, huevos,
leche, yogurt.
Fuentes vegetales: pimiento rojo, o, cebolla, brocoli, repollito de bruselas, germen de

trigo y muedli.

8.7 FITOQUIMICOS

L os alimentos derivados de plantas contienen no solo |os principal es componentes
(proteinas, grasas, carbohidratos, fibras y micronutrientes, como vitaminas y minerales),

sino también gran numero de compuestos fitoquimicos no nutricios.
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Los fitoquimicos (del griego: fito, que significa planta), son componentes quimicos
naturales, bioldgicamente activos, que se encuentran en los alimentos derivados de
plantas.

En estas, tales sustancias actllan como sistemas de defensa naturales para sus plantas
huéspedes, protegiéndolas de infecciones y de invasiones microbianas y confiriéndoles
color, aromay sabor. Entre las fuentes alimentarias de fitoquimicos, figuran frutas,
verduras, leguminosas, granos enteros, nueces, semillas, hongos, hierbas y especias.

L os fitoquimicos son objeto de intensa investigacion cientifica enfocada a la prevencién
o € tratamiento de enfermedades cronicas, en particular del cancer y las cardiopatias.

L os fitoquimicos se agrupan en clases con base en sus funciones protectoras similares,
asi como por sus caracteristicas fisicas y quimicas individuales. Algunas de las

principal es clases de fitoquimicos son |os terpenos, 1os fenoles y los tioles.

TERPENOS

Los terpenos, son una de las clases mas extensas de fitonutrimentos, se encuentran en
una amplia gama de alimentos vegetales y actlan como antioxidantes poderosos.

L os terpenos funcionan como antioxidantes, protegiendo alos lipidos, alasangrey a
otros fluidos corporales contra el ataque de radicales libres, algunas especies de oxigeno
reactivo, grupos hidroxilos, peroxidos y radicales superoxidos.

Alimentos: Frutas citricas, pergjil, zanahorias, apio, brécoli, col, coliflor, pepino,

calabaza, camote, tomate, berenjena, pimientos, albahaca, soja.

= CAROTENOIDES
Esta subclase de terpenos consiste de los pigmentos de color amarillo intenso, naranjay

rojo gque se encuentran en vegetales como el tomate, e pergjil, lanaranjay la espinaca
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entre otras. Los carotenoides se encuentran también en ciertas especies animales alas
cuales prestan brillantes colores (por ejemplo: layema de huevo es amarilla debido ala
presencia de carotenoides que protegen a la grasa insaturada contenida en layema). La
familia de los carotenoides, de los cuales existen mas de 600 compuestos, incluyen dos
tipos distintos de moléculas: carotenos y xantofilas. Los carotenos, incluyen alfa, betay
epsilon-caroteno, los Unicos que poseen actividad como vitamina A, Betacaroteno es el
mas activo. Estos carotenos, conjuntamente con el gama-caroteno, € licopeno y la
luteina (que no tienen actividad como vitamina A), ofrecen proteccion contra el cancer
de los pulmones, cancer colorectal, cancer de las gandulas mamarias, cancer del Utero y
cancer de la préstata. Los carotenos tienen un efecto favorable para €l sistema
inmunoldgico y protegen alapiel contralaradiacion ultravioleta. Los carotenos tienen
un efecto protector que es especifico de los tejidos. Por lo tanto, €l efecto protector
general es mayor cuando todos |os carotenos son ingeridos conjuntamente en la dieta.

Alimentos: Hortalizas y frutas amarillas, naranja oscuro y verde intenso.

v Licopeno: miembro de la familia de los carotenoides (es un caroteno no
pro-vitaminico), se encuentra principalmente en el tomate y sus derivados (salsas, pures,
etc.), pimiento rojo, pomelo rosado y sandia. El licopeno es alin mas potente como
antioxidante y antimutagénico que el afa-caroteno. No tiene actividad como pro-
vitamina A. El licopeno es el mejor antioxidante para combatir a los radicales libres del
oxigeno singlelo. Se presentan atos niveles de licopeno en las glandulas adrenal es,
donde su proteccion contra €l dafio por los radicales libres puede prevenir enfermedades
graves, particularmente aquellas causadas por € oxigeno singlelo. En la glandula
prostética se encuentran también concentraciones muy elevadas, pero que disminuyen

con la edad. Los estudios demuestran que las personas con niveles méas el evados de
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licopeno en la préstata, manifiestan un menor nivel de riesgo de mutacion en las células
prostéticas. Posee efecto protector en: cancer de préstata, neo de pancreasy del tracto
digestivo. También disminuyen las concentraciones de licopeno en pacientes con VIH,
enfermedades inflamatorias e hiperdidipidemia.
Alimentos: tomate, pimiento rojo, sandia, guayaba, pomelo rosado.

v Luteina: previene la degeneracion del cristalino. Es un miembro de la
familia de los carotenoides que encontramos en vegetales como |as espinacas, guisantes,
col rizada, maiz. Al principio no interesd alos investigadores debido a que no se podia
transformar en vitamina A como el beta caroteno, pero actualmente se sabe que es un
potente antioxidante que protege del dafio de |os radicales libres producidos por la
exposicion alos rayos UV. El 20% de la poblacion mayor de 65 afios sufre
degeneracion del cristalino, estando dicho riesgo aumentado en mujeres
posmenopausicas. Se cree que la exposicion constante arayos UV. del sol puede ser la
causa, debido a que fomentan la produccion de radicales libres.

Se sabe que existe una alta concentracion de luteina en el cristalino, o que indujo a
plantearse si este carotenoide aportado externamente pudiese mejorar la concentracion
de luteinaen € ojo.

Alimentos: algas, puerros, arandanos, brocoli, yema de huevo, espinacas, acelga,

repollo, col, maiz, tomate, camote, platano, pergil, apio, papay naranja.
= LIMONOIDES

Esta subclase de terpenos (monoterpenos), que se hallan en |as pieles de frutas citricas,

parece que estan especificamente dirigidos a proteger € tejido pulmonar.
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También se lo identifico como agentes quimoprotectores que inducen a la formacion de
enzimas en el sistema hepatico de destoxificacion enzimética. Este sistema destoxifica
carcinégenos volviéndolos mas hidrosolubles para su excrecion.

Alimentos: Naranja, limon, pomelo, mandarina.

FENOLES

Son fitoquimicos que protegen a las plantas del dalo oxidativo y realizan la misma
funcion en los seres humanos.

Dentro del grupo de los fenoles esta la amplia familia de los flavonoides. Los
compuestos mas simples son unidades individuales de fenol que se encuentran de forma
abundante en las hierbas culinarias (eneldo, pergjil y orégano entre otros). Todos ellos
tienen una larga historia de utizacion como conservantes de los alimentos.

Alimentos: Pergjil, zanahoria, frutas citricas, brocoli, pepino, calabaza, camote,

berenjena, pimiento, papa, habas, cebolla morada, rabanitos, té, cebolla, manzanas.

= FLAVONOIDES
Son pigmentos de plantas azules, azul rojizo y violeta. Estas sustancias depuran
compuestos de radicales libres, como el anién de superoxido y el oxigeno singleto, y
secuestran iones de metal. Uno de los principales flavonoides, la quercentina, inhibe la
oxidacion 'y la citotoxicidad de las lipoproteinas de baja densidad; se encuentra en
alimentos como cebolla morada'y amarilla, brécoli, manzanas 'y cereales. Al depurar
mutégenos activados y carcindgenos, |os flavonoides también reducen el riesgo de

cancer.
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Los flavonoides fendlicos, contenidos en alimentos como €l vino tinto, disminuyen €l
riesgo de cardiopatias al actuar como antioxidante para proteger €l colesterol de las
lipoproteinas de baja densidad de la oxidacion y a inhibir la agresion plaguetaria.

En regiones de Francia donde es alto el consumo de grasas saturadas, son bajas las tasas
de enfermedades cardiovasculares, un fendmeno denominado la “paradoja francesa’.

L os compuestos fendlicos del vino tinto gercen un efecto protector sobre el corazon.

Alimentos: Frutas, hortalizas, vino tinto, té verde, cebolla, manzanas, repollo, coles.

* |SOFLAVONAS
Constituye una subclase de fenoles que se encuentran en granos y otras leguminosas,
sobre todo en granos y alimentos de soja. Algunas isoflavonas son Fitoestrogenos
(también llamados fitoesteroles).
Alimentos: Granos de sojay productos derivados de la soja.

v Fitoestr 6genos:. representan versiones débiles no esteroideas de los
estrogenos. Tienen una amplia gama de efectos sobre la salud, 1o que incluye reduccién
en €l riesgo de cardiopatia. El aumento del colesterol plasmatico, un factor de riesgo
relacionado con las cardiopatias, declina en grado significativo con un consumo de
proteina de soja. Otros efectos protectores del corazon que tiene la soja son una mayor
elasticidad arterial y proteccidn de las lipoproteinas de baja densidad contra la
oxidacion.
L os fitoestrégenos de alimentos derivados de |a soja actlan como antioxidantes,
bloqueadores de carcinGgenos o0 supresores de tumores, y gercen una accion protectora
contra los canceres relacionados con hormonas (cancer mamario) al reducir la fijacion
del estrégeno en los sitios receptores. Los fitoestrogenos son Utiles para evitar €l cancer

prostético o sobrevivir d mismo, ya que estos compuestos hacen las veces de
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antagonista semejantes a estrogeno, impidiendo que la testosterona acelere €

crecimiento del tumor.

= TANINOS
L os taninos son compuestos fendlicos hidrosolubles de sabor &spero y amargo. Suelen
acumularse en raices y cortezas de plantas y frutos, asi como en sus hojas, aunque en
menor proporcion. Se les considera sustancias antinutritivas porque, en elevadas
concentraciones, pueden limitar la absorcion de algunos nutrientes como €l hierro. Pero
los taninos tienen, ademas, propiedades astringentes y antiinflamatorias. Al ser capaces
de secar y desinflamar la mucosa del tracto intestinal, resultan muy eficaces en €l
tratamiento de la diarrea. La misma actividad astringente y la vasoconstriccion que
producen, ayudan a la coagulacién de la sangre (accidn antihemorréagica local). También
son beneficiosos en el tratamiento de las hemorroides.
A estos compuestos se les atribuye una accion antioxidante ya que son capaces de
atrapar los radicales libres. Un exceso de radicales libres puede provocar la aparicion de
enfermedades degenerativas, asi como producir el enveecimiento prematuro de lapiel
Como consecuencia de una excesiva exposicion a sol.
Los aimentos en |os que se encuentran estas sustancias presentan un sabor aspero 'y
amargo. Los taninos se relacionan, sobre todo, con el vino tinto.
Estan presentes en €l hollgjo de la uva'y son los responsables de parte de los efectos
beneficiosos parala salud de esta bebida. Hoy en dia, se sabe que cuando se consume
vino tinto de forma moderada, gracias a estas sustancias, se puede evitar la aparicion de
enfermedades cardiovascul ares.
Pero los taninos estan presentes en otros alimentos como €l té, e café, las espinacas, las

pasas negras y algunas frutas como la granada, € membrillo o la manzana
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En la granada, la cortezay los tabiques internos son las partes del fruto con mas
cantidad de taninos. Con su corteza se preparan infusiones paratratar ladiarrea. Su
consumo esta indicado en diarreas infecciosas, cdlicos intestinales, flatulencia (exceso
de gases) y estdbmago delicado.

En la manzana, 1os taninos aparecen cuando se deja oscurecer la pulpa rallada de una
manzana pelada. Asi presentada, sirve paratratar la diarrea. Sin embargo, cuando esta
cruday con piel destaca por su riqueza en fibra, esencial paratratar e estrefiimiento. Es
una fruta con doble funcion

Alimentos: Uvas, té negro y té verde, café, las espinacas, las pasas negras, vino tinto,

granada, membrillo, manzana.

LIGNANOS

Son fitoquimicos que se encuentran en las semillas de lino, salvado de trigo, harinas de
centeno, trigo sarraceno, harina de avenay cebada.

La fuente mas rica de lignanos son las semillas de lino. Estos lignanos vegetales son
convertidos a lignanos de mamiferos por las bacterias intestinales y tienen propiedades
biol 6gicas que comprenden actividad antimitética y antioxidante.

Los lignanos son fitoquimicos que € ercen un efecto protector contra canceres sensibles
a hormonas por virtud de su interferencia en e metabolismo de las hormonas sexuales.

Alimentos: Semillas de lino, productos derivados de lino y productos de granos enteros.

TIOLES
El tiol es un fitonutrimento que contiene sulfuro y gque se encuentra en vegetales
cruciferos. Estos vegetales contienen subclases de tioles identificados como indoles,

ditioltiones e isotiocianatos. Estos compuestos organosulfUricos efectlan una regulacion
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ascendente en las enzimas que intervienen en la destoxificacion de carcindgenos 'y otros
compuestos extranios. La relacion entre el mayor consumo de hortalizasy € riesgo de
cancer es mas consi stente para |os canceres de pulmon, estomago, colon y recto.

L os compuestos organosul furados también se encuentran en e alium o familiade
cebollas. Los fitoquimicos en e gjo (sulfuros de alilo) desempefian varias funciones,
inhiben la mutagénesis, aumentan la actividad de macréfagos y linfocitos T
Alimentos: repollitos de brucelas, coliflor, espinaca, brocali, o, cebolla, chalotey go

porro.

Recomendacion diaria de antioxidantes naturales

Para gque | os antioxidantes gjerzan su efecto protector y cubran la recomendacion diaria,

e necesita:

Aporte de Antioxidantes

2 porciones de verduras/dia
(1 porcién proveniente del tomate y derivados)
mas
3 porciones de frutas/dia
(1 unidad preferentemente citrica)
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8.8 Prebidticosy prebidticos

El tracto gastrointestinal constituye un medio de diferente complejidad parala
supervivencia de la flora bacteriana.

Lafloraintestinal es un conjunto de microorganismos que revisten la pared intestinal,
compuesta por bacterias benéficas y bacterias perjudiciales. Las primeras protegen al
huésped de patégenos y gercen una accion benéfica para la salud: las segundas en
cambio, constituyen sustancias nocivas para el huésped, pudiendo dafiar directamente al
intestino, o ser absorbidas contribuyendo potencialmente a diferentes enfermedades alo
largo de la vida del huésped.

Estos dos tipos de flora viven en forma conjunta, en relacion simbidtica, creciendo con
los componentes alimentarios ingeridos y con los bicomponentes segregados en € tracto
digestivo por € organismo huésped.

La microflora debe estar equilibrada, es decir que deben predominar las bacterias
benéficas sobre las perjudiciales

La composicion de lafloraintestina puede ser aterada por factores como la edad, €l
estado fisiolégico, enfermedades, drogas, tipo de alimentacion y estrés.

Para la profilaxis de enfermedades y mantener €l equilibrio, sera necesario entonces
aumentar la flora benéficay disminuir o inhibir € crecimiento de las bacterias
perjudiciales.

Losproy prebidticos, considerados alimentos funcionales, acttian sobre la flora
intestinal, mejorando €l balance de lamismay depurando asi € medio intestinal, es

decir aumentando la bioregulacion.

76



] |2y

v Antioxidantes Naturales v

Liniversiddad Abierta Universidad Abieria

Ineramerie Ma. Victoria Pace Interamericasa

Probioticos
El concepto de prebiéticos incluye aguellos microorganismos vivos de origen humano,
con propiedades benéficas altamente reconocidas, resistentes al pasaje por € tracto
gastrointestinal, capaces de colonizar €l intestino, utilizados con finalidad preventiva o
terapéutica a diversos niveles.
v’ Accion protectora del intestino ala infecciénpor bacterias patdgenas.
v Protecciondel tracto urogenital frente ala infecciénlocal bacteriana.
v Accion antitumoral.
v Accién inmunomodul adora.
v" Aumento de la biodisponibilidad para la absorcion de minerales.
v Disminucion del colesterol através de la reduccionde formas de oxigeno
reactivo.
Estas mismas actividades son al canzadas con igual potencia cuando se administran los
prebioticos a través de los alimentos, a fin de mantener una suficiente concentracion de
ellos en € intestino, ya que con e paso de |os afios, |os mismos van disminuyendo en
cantidad.
Existen diferentes cepas de prebidticos, presentes en diferentes alimentos:
v Bioguesos: con Bifidobasterium, Lactobacillus Casei y Lactobacillus
Acidophilus.
v Bebidaslacteas: con Actis Regularis, Lactobacillus Casel, Casel Defensasy
Casel Shirota.

v Yogures. con Lactobacillus Bulganus y Streptoccocis Thermophilus.
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Pr ebidticos

Los prebidticos son ingredientes alimentarias indigeribles que favorecen

beneficiosamente a huésped, estimulando en forma selectiva el crecimiento y/o

actividad de una o més de las especies bacterianas del colon beneficiosas paralasalud o

bifidobacterias a nivel coldnico.

La fermentacion de |os prebidticos por parte de estas bacterias, producen altos niveles

de &cidos grasos de cadena corta (acético, propionico y butirico), que hacen disminuir €l

ph del colon. De esta forma se inhibe aun méas el crecimiento de las bacterias dafiinas,

previniendo y mejorando las funciones del intestino.

Lainulinay los fructooligosacéridos (FOS) son los 2 prebi6ticos mas estudiados. Son

considerados como fibra dietética soluble, y reconocidas en el mercado como Fibra

Activa.

Son ingredientes alimentarios naturales, que se extraen por emplo de las raices de

achicoria. Tienen propiedades tecnol6gicas muy interesantes, ya que mejoran el sabor

de los productos, actian como estabilizantes, como emulsificantes y también como

sustitutos de grasas para la elaboracién de productos bajos en grasasy en caorias.

A nivel del metabolismo mineral, mejoran la permeabilidad intestinal, aumentando la

absorcion de aguay sales minerales, siendo las mayores evidencias sobre la absorcion

del calcio y magnesio.

Existen en el mercado alimentos enriquecidos con Fibra Activa, tales como leches,

guesos, harinas, edulcorantes y helados bajas calorias.

Se observo que bastan 15g/dia de Fibra Activa para estimular la fraccion absorbible de

calcio. Ingestas superiores a 20g/ dia pueden ocasionar disconfrt intestinal.
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9 Antecedentes sobre el tema o estado del arte:

“...Los aimentos y mas especificamente las frutas han asumido una nueva funcion, en
la medida en que proveen beneficios fisiol 6gicos adicionales como prevenir y proteger
contra enfermedades, principal mente por su accion contra las reacciones oxidativas. Por
estas razones, algunos investigadores resumen los beneficios de estos productos bajo el
término de "alimentos funcionales'. En consecuencia, se haincrementado en los Ultimos
anos € interés por investigar |la eficacia de compuestos naturales con propiedades
antioxidantes y sobre todo de caracterizar €l potencia antioxidante de diferentes
productos biol6gicos con € fin de orientar el consumo de una dieta mas saludable. La
mayor parte de los estudios sobre antioxidantes se han centrado en frutas como
arandano, uva, mora, fresa, frambuesa y otros tipos de bayas y productos derivados
como jugos, bebidas o vino. Los flavonoides y otros compuestos fendlicos presentes en
este tipo de frutas han demostrado poseer ef ectos anticarcinogénicos, antiinflamatorios,
antihepatotoxicos, antibacterianos, antiviraes, antialérgicos y antitromboticos

Dra. Ana Mercedes Pérez, 2008)...”

“...Diferentes estudios epidemiol 6gicos realizados han demostrado que existe una
correlacion significativa entre e consumo de frutas y hortalizas y la disminucion en la
incidencia de enfermedades coronarias, algunos tipos comunes de cancer y otras

enfermedades degenerativas. Recientemente, se ha podido atribuir €l efecto de una dieta

’ Dra. Pérez A. M. (2008) “Consumo de frutasy hortalizas: efecto benéfico de los compuestos

antioxidantes sobre la salud”. [Documento WWW]. Documento recuperado:
http://www.cita.ucr.ac.cr/Alimentica/Edi cionesAnteriores/V ol umen%205,2008/Arti cul o/ arti cul 0%20de%
20frutas.pdf
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ricaen frutas y hortalizas a alto poder de accion contra los radicales libres o capacidad

antioxidante que éstas exhiberf...”.

En los Ultimos afios hemos visto como e consumo de compuestos naturales, juega un
papel fundamental, tanto para la prevencién como parala cura de distintas
enfermedades degenerativas. Esto nos da la pauta que con solo cumplir con las
recomendaciones de frutas y hortalizas, como asi también con la de los cereales y
legumbres podemos beneficiar a nuestro organismo y protegerlo de los diferentes
factores que pueden enfermarlo.

Cadavez son mas difundidos los alimentos funcionales por sus propiedades,

gue proveen beneficios fisiol0gicos adicionales como prevenir y proteger contra

enfermedades, principal mente por su accion contra las reacciones oxidativas.

8 dem.
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10 Metodologia:

Area de estudio:

El estudio sereaiz6 en un loca de Pilates ubicado en la ciudad de Rosario, provinciade

Santa fe.

M apa de la ciudad:
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El &rea corresponde a Barrio Martin, €l cual pertenece a distrito Centro de la ciudad

M as precisamente se encuentra situado en 1° de Mayo 914, entre Rigjay San Luis. La

gente que concurre es de un nivel socio econdmico alto.
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Lapoblacion de mujeres que concurre pertenece a un nivel socio econémico alto.

Son mujeres que practican Pilates Reformer. El método Pilates es un sistema de
acondicionamiento fisico muy completo donde se trabaja € cuerpo como un todo, desde
la musculatura més profunda hasta la mas periférica, y en la que intervienen tanto la
mente como € cuerpo. Esta técnica debe su nombre a su creador, Joseph Hubertus
Pilates, quien defendia laidea de que fortaleciendo el centro de energia de cada
individuo se podia conseguir el movimiento libre del resto del cuerpo.

El método trabaja especiamente lo que se denomina "centro de fuerza " o "mansion del
poder", constituido por los abdominales, la base de la espalda y los gliteos
Fortaleciendo estas partes del cuerpo se trabgja la energia "desde dentro hacia fuera’,
permitiendo realizar libremente |los movimientos del resto de la anatomia.

Este método se practica con méguinas muy especificas (Reformer) o en el suelo en
colchonetas (MAT), siempre bajo |a supervision de un profesional, en clases

individuales o en grupos pequefios.
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Tipo de estudio: el estudio sera:

v

Descriptivo: describen lafrecuenciay las caracteristicas més importantes de un
problema de salud. Mediante su uso se identificards este grupo de muj eres es

vulnerable y en caso de serlo distribuir los recursos seguiin dichas necesidades.

Transversal: permite estudiar a la poblacién de mujeres en un momento
determinado. Es de gran utilidad para valorar €l estado de salud de esta muestra

y determinar sus necesidades con respecto a los antioxidantes naturales.

Retrospectivo: € objetivo sera probar la hipotesis planteada.

Cuantitativo: conocer mediante la encuestay e cuestionario de frecuencia de
comidas e conocimiento, consumo y no consumo de los encuestados sobre los

antioxidantes naturales.

Cuadlitativo: ayudara a definir €l nivel y la profundidad del conocimiento

existente sobre |os antioxidantes natural es.

Poblacion objetivo: Mujeres en etapa de climaterio y menopausia de 45 a 55 afios que

practican Pilates.

Univer so. esta compuesto por 69 mujeres. La muestra que se utilizé parael estudio es

de 69 mujeres. La seleccion fue mediante € rango etario, fueron descartadas las mujeres

gue no estaban en €l rango de 45 a 55 afios y también fueron descartadas las mujeres

que no trascurrian la etapa del climaterio y la menopausia.
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Técnicas de recoleccion de datos: La técnica utilizada fue encuestas con preguntas

estructuradas. Las preguntas eran preestablecidas y se recogieronen un cuestionario.
L as encuestas fueron realizadas a la poblacidn de mujeres de | os respectivos rangos de
edad ya citados. Serealizaron personal e individuamente. L os prototipos completos de

las entrevistas redlizadas figuran en € Anexo 1. Los instrumentos utilizados fueron:

v Laentrevista propiamente dicha.
v Cuestionario de frecuencia de alimento de comidas.
El cuestionario de frecuencia estuvo formado por los alimentos con propiedades
antioxidantes. Mediante este instrumento se obtuvo el consumo en cantidad de los
diferentes alimentos consumidos por las encuestadas. Permitio conocer:
v Si consumo o no € aimento.
v’ Porcién (cantidad)

v NP de porciones por semana.
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11 Trabajo de campo:

El trabajo de campo fue realizado en el mes de septiembre del corriente afio en la ciudad
de Rosario, en un local de Pilates.

Sellevo acabo envarias jornadas de 3 a 4 horas cada una, donde fueron encuestadas 69
muijeres de 45 a 55 afios que practican Pilates Reformer. También fue contemplado que
estuvieran en etapa de climaterio y menopausia.

Laencuestay e cuestionario de frecuencia de alimentos fueron realizados a través de
una entrevista de forma individual a cada mujer.

Lo que se busco en este trabajo es conocer el consumo de antioxidantes naturales que
tiene esta poblacion de mujeres que cursa una etapa de cambios hormonales muy
importante.

Esta busgueda se logro indagando en el consumo de frutas y hortalizas que tenia esta
poblacion. Como asi también en los diferentes tipos de carnes, cereales y legumbres
entre otros.

La encuesta hacia hincapié en la cantidad de veces por semana gque hacen Pilates, s
realizan otra actividad ademas de pilates y cuantas veces a la semana la realizan.
También se indagaba sobre el consumo de suplementos vitaminicos y minerales.

En & cuestionario de frecuencia de alimentos se explord si consumian o no €l aimento,
la cantidad y porcién de cada uno, como asi también la frecuencia de consumo.

Para una interpretacion mas exacta de la porcion se mostro a las encuestadas fotos
ilustrativas de cada alimento.

A continuacion se expondran los cuadros y gréficos referenciados obtenidos con la

informacion recopilada.
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Uno de los objetivos de este trabajo eraindagar si esta poblacion realiza otra actividad

fisica ademés de Pilates Reformer. En el siguiente cuadro se observaque:

4 )

Realizan otra actividad

oS ENO

Un 70% de estas mujeres realizan otra actividad ademas de Pilates, |as cuales se pueden

observar en e siguiente grafico:

Tipo de actividad

O Bicicleta
4% 6% 2% B Caminata

O Esferodinamia
O Localizada

H Natacién

O Salsa

B Tenis

21% O Trote

4%

H Yoga
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Se puede decir que esta poblacion comprende que la actividad fisica es muy importante
para un buen estado de salud, y sobre todo en esta etapa de la vida de la mujer donde se
sufren nimeros cambios tanto en o funcional como en lo fisico y emocional.

Recordemos que en esta etapa suele haber un marcado aumento de peso.

Otro de los objetivos planteados fue s 1a poblacidén consumia suplementos vitaminicos
y minerales. Como se observa en e siguiente grafico solo un 9% de la poblacion

consume suplementos:

4 )

Consume suplemento

Os BENO

9%

91%
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El objetivo principal fue conocer si esta poblacion cumplia con las porciones
recomendadas de frutas y hortalizas, o que aseguraba un consumo adecuado de

antioxidantes naturales. El siguiente gréfico muestra |os resultados obtenidos:

Cumplimiento de porciones recomendadas de frutas
y hortalizas

OSIENO

45%

55%

\ v

Como podemos apreciar en el gréfico el 55% de la poblacién consume como minimo 5

porciones diarias recomendadas, es decir, 3 porciones de frutasy 2 porciones de
hortalizas.

Se debe tener en cuenta que esta poblacién de mujeres pertenece a un nivel socio
economico ato. También podemos decir que tienen un riguroso cuidado de su salud y
estética en generdl.

El consumo de frutas total diario arrojo un promedio de 4 unidades/ dia, con un desvio
esténdar de 2,2 y € consumo de hortalizas dio un promedio de 2 porciones dia, con un

desvio estandar de 0.8.
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Es importante aclarar que no fueron tomadas en cuenta a la hora de laredlizacién de los
resultados las frutas y hortalizas que no estuvieran en la estaciondel afio en que fueron
realizadas las encuestas, tal es el caso de las frutas de carozo (durazno, damasco y

ciruela) como asi tambiénsandia, melon y anana.

También fue tomado en cuenta € consumo de leche y yogurt, los cuales son importantes
en esta etapa por |0s numerosos problemas 0seos gque se pueden presentar.

Ambos fueroncomparados en € siguiente cuadro:

80% -

70% - 67%

60% A

50% A

0,
0% 38%

30% A

20% A

10% A

0%

Toma leche fluida Toma yogurt

Como podemos observar |a poblacion encuestada tiene un buen porcentaje de consumo
tanto de leche fluida como de yogurt, arrojando un 67% de leche fluiday un 38% de
yogurt. Vale aclarar que el yogurt descremado obtuvo un 100% con respecto alos

demas tipos de yoqurt.
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En cuanto a las infusiones podemos decir que hay un gran consumo de café, con un
58% de la poblacion que lo toma. En un segundo lugar encontramos a té negro, rico en
antioxidantes naturales, con un 46%. El té verde, poderoso antioxidante, en untercer
puesto con un 39% de las mujeres que lo consumen. Y por ultimo e mate cocido con un
32%.

A continuacion figura el grafico de barras que compara las 4 infusiones con sus

respectivos porcentgjes:

4 _ )
Infusiones

70% 7

60% - 58%

50% - 46%

39%
40% A
32%

30% A

20% A

10% A

0% T T T 1
Café Té negro Té verde Mate cocido

< Wy

Como se menciona en el marco tedrico e vino tiene funcion antioxidante, en esta
poblacion se observo que el consumo de vino no es significativo, ya que era ocasiona €
consumirlo y lo haciande manera social, por gemplo unavez por semana o cada 15

dias. Los resultados obtenidos fueron |os siguientes:
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0%

35% 1

30% 1

25% A

20% A

15% A

10% A

5% 1

32%

Consumo devinos

13%

6%

Blanco

Tinto

Rosado

En cuanto a los tipos de carnes, hay un notable consumo de las carnes de ave, ya que un

84% de la poblacion ingieren este tipo.

En un segundo lugar encontramos a la carne vacuna, con un 77% de la poblacion que la

consume. Y en relacion a pescado hay méas consumo de pescado de mar que de rio, un

54% opta por € pescado de mar, mientras que €l 19% por € derio.

90%

80%

70% 1

60% A

50% 1

40% -

30% 1

20%

10% 1

0%

84%

Tipos de carnes

7%

54%

19%

carne de ave

carne vacuna pescado de mar

pescado de rio

7
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Y parafinalizar setuvo en cuentael consumo de legumbres, obteniendo los siguientes

resultados:

Legumbres

90% 1
80%
80% 1

70% A
60% 1
50% 1

0,
40% 1 38%

9
30% 28%

20% 1

10% 1

0%
Lentejas Soja Garbanzos
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12 Resultadosy conclusiones:

Este trabgjo de investigacion ha intentado mostrar 1a importancia del consumo de
antioxidantes naturales en las mujeres en etapa de climaterio y menopausia, exponiendo
las virtudes que poseendichos nutrientes, en que alimentos estan presentesy como
acttan protegiendo al organismo contra las diferentes enfermedades degenerativas que
sobrevienen con e paso de los afios.

L os objetivos planteados en esta tesis se han podido cumplir en su totalidad, tanto
general como los especificos.

En base a la teoria encontrada se pensaba que €l consumo de frutas y hortalizas no era
adecuado en esta poblacion

L os resultados de esta investigacion han demostrado que la hip6tesis planteada no
puede ser reafirmada, ya que la poblacién de mujeres cumple con las porciones
recomendadas de frutas y hortalizas, por lo tanto podemos deducir que tienen un ato
consumo de antioxidantes naturales. El 55% de las mujeres encuestadas cumple con €
consumo de 3 porciones de frutagdiay 2 porciones de hortalizas/dia.

El promedio obtenido paralas frutas fue de 4 porciones/diay para las hortalizas de 2
porciones/dia.

También los resultados ayudaron a ver que en general e plan de alimentacion de estas
mujeres esmuy equilibrado, consumen una gran variedad de nutrientes integrando todos
los grupos de alimentos.

Ademas de la practica regular de Pilates Reformer un 80% de |a poblacién realiza otra

actividad fisica.
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15 AnexoN°1: Encuesta

ENCUESTA NUTRICIONAL

Nombre:
Edad (afios): ........... Meses: .............
S (o

Universidad Abieria

Interameric

1]

Marque con un circulo la respuesta correcta.

1. Realiza actividad fisica? Sl NO

2. Cuantas veces por semana realiza Pilates?

1 2 3 4 5 6 Todos los dias

3. Realizaotra actividad ademas de Pilates? Sl NO
LG U= TSP UR SRR
Cuantas veces por sermana?

1 2 3 4 5 6 Todos los dias

4. Consume algun suplemento vitaminico o mineral? Sl NO

S BS S, CUAl 2 oot e e e

Cuantas veces por semana?

1 2 3 4 5 6 Todos los dias
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Cuestionario de frecuencia de alimentos

Marque con una cruz

Comidas | Come

Porcién

No

~ ., N°veces x semana
Come Tamafio de la porcion

Unidad

Cant
1 2 3 1 2 3 112(3[4(5|6]|7
Pequefia| Mediana| Grande

c/ 15
dias

HORTALIZAS

Batata

Cebolla

Papa

Pimiento

Tomate

Zapallo

Acelga

Apio

Brocoli

Esparragos

Espinaca

Lechuga

Radicheta

Remolacha

Repollitos
de
Brucelas

Repollo

Rucula

Alcauciles

Arvejas

Berenjenas

Berro

Calabaza

Choclo

Hinojo

Pepino

Rabanitos

Zanahoria

Zapallitos

Palta

Ajo
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Comidas

Come

No Come

Porcion

Cantidad
que
consume

Unidad

N° veces x semana

1
Pequefia

2
Mediana

Grande

7| c/ 15 dias

FRUTAS

Anana

Banana

Ciruelas

Damascos

Duraznos

Mango

Manzana

Sandia

Frutillas

Kiwi

Limén

Mandarina

Meldn

Naranja

Pomelo

Uva

Comidas

Come

No Come

Porcién

Cantidad

Tamafio de la porcion

N° veces x semana

Pequefia

1

2
Mediana

3 Grande

c/ 15 dias

UTOS SECOS

ueces

mendras

vellanas

ani

astafias

EREALES

roz blanco

roz integral

/ena

astas

an blanco

an integral

alletitas de
jua

ereales de
3sayuno
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Comidas

Come

No Come

Porcion

Cantidad

Tamafio de la porcion

N° veces x semana

Pequefia| Mediana

1 2

3
Grande

1|12(3|4|5(6]|7]|c/15dias

LEGUMBRES

Lentejas

Soja

Garbanzos

CARNES

De vaca

De aves

Pescado
de rio

Pescado
de mar

Higado

Rifi6on

Huevos

Comidas

Come

No Come

Porcion

Cantidad |

Tazal/ Vaso

N° veces x semana

1 | 2 |

1]2|3[4]5]6|7]c/15dias

INFUSIONES

Café

Té negro

Té verde

Mate
cocido

BEBIDAS

Vino
blanco

Vino
rosado

Vino
blanco

Agua

Comidas

Come

No Come

Porcién

Tazal/ Vaso

N° veces x semana

Cantidad |

1 | 2 |

1|2|3]|4]5]6|7|c/15dias

LACTEOS

Leche
fluida

Leche en
polvo

Yogurt

Quesos

Crema de
leche
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16 Anexo N° 2:

GUIA VISUAL DE ALIMENTOS Y PORCIONES
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1. Vaso chico: 200cc
2. Vaso mediano: 250cc
3. Vaso grande: 300cc

1. Tazatipo café 80cc
2. Tazatipoté 200cc
3. Tazatipo café con leche: 250cc

Antioxidantes Naturales
Ma. Victoria Pace

|
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Liniversidad Abierta
Intzramericms
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Plato playo: didmetro 25 cm.

Compotera: 12,5 cm. de ancho x 5,5 cm. de alto
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1. Cuchara chica: tipo café (3g)
2. Cuchara mediana: tipo té ( 59)
3. Cucharagrande tiposopa (12a15 Q)
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Arroz blanco cocido: plato entero (300g) Arroz blanco cocido: %2 plato (150g) Arroz blanco cocido: ¥ plato (75g)

Fideos cocidos: plato entero (3200) Fideos cocidos. ¥2plato (160g) Fideos cocidos: ¥4 plato (80g)
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Pur é de papas. ¥4 plato (62.59)

Puré de batata: plato entero (230g) Puré de batata: %2 plato (115g) Puré de batata: ¥4 plato (57.50)
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Pur é de calabaza: plato entero (2509) Pur é de calabaza: ¥z plato (125g) Pur é de calabaza: ¥ plato (62.50)

Zapallitos. plato entero (230Q) Zapallitos: %2 plato (115g) Zapallitos: ¥aplato (57.59)
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Brécoali: plato entero (200g) Brocoli: ¥z plato (100g) Brocoli: ¥4 plato (50g)

ke 0 '
[

U
o —

= —

Zanahoria rayada: plato entero (170qQ) Zanahoriarayada: ¥z plato (859) Zanahoriarayada: Yaplato (42.50)
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Rucula: plato entero (100g) Rucula: ¥aplato (259)

Tomate en rodajas. plato entero (220g) Tomate en rodajas. ¥z plato (110g) Tomate en rodajas. Yaplato (559)
(6 rodajas) (3rodajas) (2 rodajas)
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L echuga repollada: ¥4 plato (37.59)

Repollo colorado: plato entero (1509) Repollo colorado: ¥z plato (759) Repollo colorado: Y4 plato (37.59)
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Rabanitos: ¥4 plato (50g)

Pepino: plato entero (200g) Pepino: ¥ plato (100g) Pepino: ¥ plato (500)
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Remolacha cocida: ¥z plato (100g) Remolacha cocida: ¥ plato (50g)

- g P eErTl T
PRI

it

Espinaca cocida: plato entero (230g) Espinaca cocida: ¥z plato (1150) Espinaca cocida: ¥4 plato (57.59)
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Tomates: Grande: 3259
Mediano: 210g
Chico: 150g

- 1'|

Papas. Grande: 385g Remolachas. Grande: 170g M edio repollo colorado: 150g
Mediana: 2259 Mediana: 120g
Chica: 1169 Chica: 859
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Pimiento entero mediano: 1799 Pimiento entero chico: 109g

Alcaucil crudo: 2079 Dientede gjo: 59 Cabeza de gjo: 70g
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Berenjenas: Grande: 300g
Mediana: 250g
Chica: 200g

Radicheta: plato enter o (100g) Radicheta: ¥z plato entero (50g) Radicheta: ¥4 plato (259)
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Apio: ¥ plato (100g) Apio: Yaplato (50g)

Arvegasfrescas. plato entero (200g) Arvegasfrescas. ¥z plato (100Q) Arvegasfrescas. ¥ plato (50g)
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Arvgasdelata: plato entero (200g) Arvegasdelata: ¥4 plato (50g)

Choclo amarillo en granos:. plato entero (200Q) Choclo amarillo en granos. ¥z plato (100g) Choclo amarillo en granos. ¥ plato (50g)
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Soja cocida: ¥ plato (50g)

Garbanzos cocidos: plato entero (200g) Garbanzos cocidos. ¥z plato (100g) Garbanzos cocidos: ¥ plato (50Q)
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Lentg as cocidas: plato entero (200g) Lentgas cocidas: %2 plato (100g) Lentgas cocidas: ¥ plato (500)
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Interamericma M a_ VI Ctorl a Pa:e Interamerica

Copos de maiz: Avena: Almohaditas de avena:
30g (Cuenco) 30g (Cuenco) 40g (Cuenco)
69 (Cuchara soper a) 6g (Cuchara sopera) 10g (Cuchara soper a) (8 almohaditas)

Mani sin cascara: Arroz crudo: Arroz cocido:
30g (Cuenco) 70g (Cuenco) 70g crudo = 200g cocido
15g (Cuchara sopera) 15g (Cuchara soper a)
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Lentgascrudas; Soja cruda: Garbanzoscrudos:
70g (Cuenco) 70g (Cuenco) 70g (Cuenco)
15g (Cuchara soper a) 159 (Cuchara soper a) 169 (Cuchara sopera)

Lentegas cocidas: Soja cocida: Garbanzos cocidos:
70g crudas = 150g cocidas 70g crudas = 160g cocidas 70g crudos = 1509 cocidos
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Frutilla: 24g

Mandarina: Grande: 150g
Mediana: 100g
Chica: 80g

Antioxidantes Naturales
Ma. Victoria Pace
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Manzana: Grande: 207g
Mediana: 200g
Chica: 120g

Banana: Grande: 180g
Mediana: 130g
Chica: 90g

Uiniversidad Abiera
Interamericasa

122



Universidad Abierta

Antioxidantes Naturales

Interamericma M a. Vi Ctorl a Pa:e

Limones: Naranja:
Grande: 180g Grande: 270 g
Mediano: 110g Mediana: 200g
Chico: 50g Chica 150g

Uiniversidad Abiera
Interamericasa
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POLLO SIN PIEL COCIDO:

Musdlo sin pidl: 81g % pechuga sin pid: 208g

Filet de pechuga chico: 60g Filet de pechuga mediano: 1509 Filet de pechuga grande: 200g
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Bife de nalga chico: 80g Bife de nalga mediano: 180g Bife de nalga grande: 260g

Bife de higado chico: 70g Bife de higado mediano: 150g Bife de higado grande: 230g
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Filet de merluza chico: 50g Filet de merluza mediano: 150g Filet de merluza grande: 200g

Y,*" cassette”: 309 Huevo de campo: 80g Huevo duro sin cascara: 789
1" cassette’: 60g
1 feta: 159
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