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La triada antioxidante:
vitaminas para alargar la vida

El consumo de tabaco, alcohol,
alimentos basura; el estrés, la conta-
minaci6n y la radiacién solar ultra-
violeta, son causantes de procesos
oxidativos en el organismo. Estos
pracesos tienen como resultado la
formaci6n de radicalesibres queson
los responsables de producir dafios
celulares. Las vitaminas antioxidan-
tes son las encargadas de bloquear
estos procesos ¢ impedir los efectos
nocivos que tienen sobre la salud.

Las vitaminas son moléculas
orginicas esenciales para ¢l buen
funcionamiento del organismo. Son
‘micronutrientes que el organismo
necesita en pequefias dosis para un
correcto funcionamiento del meta-
bolismo. Una deficiencia en alguna

ddati radicales libres.

deellas, i le-
va trastornos metabolicos y acarrea
sindromes de carécter grave. Nece-
sitamos ingerirlas a través de la die-
ta, estando todas ellas presentes en
gran variedad de alimentos, princi-
palmente en frutas, verduras, cerea-
les y aceites.

El organismo necesita trece vi-
taminas para estar sano. De entre
estas trece vitaminas hay tres que
destacan por su gran poder antio-
xidante y su capacidad de combatir
¥ neutralizar los radicales libres. Se
trata de la vitamina A, la vitamina
Cylavitamina E.

Un antioxidante es una moléeula
que se caracteriza por inhibir Ia oxi-
daci6n. Su funcion es impedir que
se produzea una reaccién quimica

Los radicales libres son moléculas
tan reactivas que producen reac-
ciones en cadena incontroladas con
todo lo que esté a su alrededor, sean
otras moléculas, orgénulos u érganos
celulares, provocando grave daiio ce-
lular e incluso la muerte de la cdlu-
2. Los antioxidantes, como el acido
ascbrbico, bloquean estas reacciones
en cadenay terminan con el proceso
destructor que irremediablemente
causa degeneracion y dafio celular.

Lavitamina A, o retinol, es una.
vitamina liposoluble fundamental en
la funcién inmune, I vision, el desa-
trollo embrionario, el metabolismo
del hierro y la diferenciacion celular.

Su accién antioxidante se centra.
en neutralizar <l oxigeno singlete,
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un estado excitado del oxigeno mo-
lecular muy reactivo generado foto-
quimicamente o quimicamente. La
cantidad de vitamina A que necesita
un adulto es de 900 microgramos
(ug) para los hombres y de 700 pg
para las mujeres. Esta cantidad de
vitamina se obtiene eon una dieta
variada y equilibrada. Debido a su
capacidad para poder ser almacena-
da en el organismo no es necesario
su consumo diario.

La vitamina C, o dcido asedr-
bico, es una vitamina hidrosoluble
que tiene funciones importantes
en los procesos metablicos del
organismo. Mantiene sana la piel,
el sistema cireulatorio y oseo, ayu-
dando a proteger las células y man-
teniéndolas funcionales. Su accion
antioxidante neutraliza el oxigeno

Necesitamos ingerirlas
através dela dieta,
estando todas ellas

presentes en gran
variedad de alimentos,
principalmente en
frutas, verduras,
cereales y aceites

singlete, captura radicales libres de
hidroxilo, captura el 02 y regene-
ra la forma oxidada de Ia vitamina
E. Se climina por la orina, por lo
que no se almacena en el cuerpo y
necesita ser repuesta a diario. Los
adultos necesitan 90 mg de vitami-
na Cal dia en hombres y 75 mg en
mujeres.

La vitamina E, o toeoferol,
es una vitamina liposoluble indis-
pensable en el desarrollo y fortale-
cimiento del sistema inmunitario,
protegiendo al cuerpo contra enfer-
medades e infecciones, mejorando
dolencias por sus propiedades anti-
nflamatorias y previniendo el enve-
jecimiento, Su accin antioxidante
neutraliza el oxigeno singlete, cap-
tura radicales libres hidroxilo, cap-
tura el 02y neutraliza los peréidos.
La cantidad diaria de vitamina E es
de 15 mg, siendo necesarios 19 mg
en mujeres lactantes, B
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