
30

I mplica un peor funciona-
miento de los sistemas de
defensa antioxidante del or-
ganismo, lo que nos vuelve

más vulnerables a condiciones
asociadas al estrés oxidativo, ha-
ciendo necesario un aporte ade-
cuado de sustancias antioxidan-
tes para hacer frente a la agresión
de los radicales libres.

El estrés oxidativo aparece
cuando hay un desequilibrio en-
tre la generación de especies oxi-
dantes como radicales libres por
el propio organismo y la capaci-
dad de los sistemas antioxidan-
tes del organismo para hacer
frente a esta agresión. Se cree
que el estrés oxidativo está aso-
ciado al desarrollo de alteracio-

nes como el Alzheimer y la en-
fermedad de Parkinson, así como
complicaciones de la diabetes.

La defensa antioxidante tiene
dos orígenes. Hay antioxidantes
sintetizados en nuestro propio
cuerpo y otros que no podemos
sintetizar y que debemos incor-
porar a través de la dieta, como es
el caso de las vitaminas C, E o los
carotenoides.

Los antioxidantes son molécu-
las capaces de bloquear el inicio
de la cadena de reacciones de oxi-
dación causadas por los radicales

libres, relacionados con numero-
sas afecciones crónicas y con el
proceso de envejecimiento, inhi-
biendo su capacidad oxidante.

Una dieta variada, moderada y
equilibrada, rica en frutas y vege-
tales con un alto contenido en
antioxidantes, juega un papel
muy importante en la preven-
ción de alteraciones relacionadas
con el estrés oxidativo y, por con-
siguiente, con los efectos negati-
vos que este ejerce sobre la salud.

La dieta mediterránea es sana,
variada y rica en productos de
origen vegetal (frutas, hortalizas
y verduras), y ejerce acciones
preventivas frente a muchos de

los males propios de la sociedad
actual, como las dolencias cardio-
vasculares o ciertos tipos de cán-
cer. Estos efectos preventivos se
basan en su potencial antioxi-
dante. Los alimentos de origen
vegetal son los que poseen más
antioxidantes. De ahí la reco-
mendación del consumo diario
de al menos cinco raciones de
frutas y/o verduras diarias, pues
proporcionan las sustancias an-
tioxidantes necesarias para pre-
venir los problemas asociados al
estrés oxidativo.

Una forma sencilla de aportar
a nuestro cuerpo los antioxidan-
tes que necesita es con los zumos
de fruta, siendo una alternativa
para conseguir complementar las
recomendaciones dietéticas de
consumo diario de frutas y vege-
tales. Las frutas proporcionan
distintos nutrientes básicos para
nuestra salud y son una de las
principales fuentes para la ob-
tención de antioxidantes básicos
para nuestro organismo.

Durante el ejercicio físico, con
el sudor producido por el mismo,
el cuerpo está más expuesto al
ataque de los radicales libres; de
ahí la importancia de un adecua-
do consumo de fruta y verdura
tras la realización de ejercicios
intensos.
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1
Los radicales libres provocan es-
trés oxidativo, generando daños
a nuestro organismo

2
Los antioxidantes, tanto los ge-
nerados por nuestro organismo
como los obtenidos a través de la
dieta, bloquean la capacidad oxi-
dativa de los radicales libres

3
El estrés oxidativo se relaciona
con el desarrollo de numerosas
dolencias crónicas, así como con
el proceso de envejecimiento

4
Una dieta variada con el consu-
mo de cinco raciones de fruta y/o
verdura al día ayuda a disminuir
el estrés oxidativo y a prevenir la
aparición de ciertas enfermeda-
des crónicas

CONCLUSIONES

Hay antioxidantes
sintetizados en
nuestro propio
cuerpo, mientras
que otros han de
ser incorporados
forzosamente a
través de la dieta

El envejecimiento se ha definido como la acumulación en el tiempo de diversos cambios que
van en detrimento de la funcionalidad de las células y los tejidos, apareciendo un incremento
del riesgo de enfermedad y muerte


