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  Capítulo 1

  Qué son y para qué sirven los antioxidantes


  
    Antioxidantes vs. radicales libres

    Los antioxidantes son sustancias que combaten la acción nociva de los radicales libres. Se conoce con ese nombre a los átomos o grupos de átomos que tienen un electrón desapareado, libre o disponible, con lo cual recorren nuestro organismo intentando «robar» un electrón de las moléculas estables con el objetivo de alcanzar su estabilidad electroquímica. Una vez que el radical libre ha conseguido sustraerle ese electrón a la molécula estable, esta última se convierte, a su vez, en un radical libre, iniciándose una verdadera reacción en cadena que destruye nuestras células.

    Ese estado de constante desestabilización que producen los radicales libres, denominado oxidación, resulta muy favorable para que se desarrollen ciertos tipos de cáncer, así como enfermedades cardiovasculares y degenerativas. El proceso de envejecimiento no es sino otro de los signos de que está teniendo lugar un fuerte y constante proceso de oxidación en nuestro cuerpo.

    En realidad, nuestro organismo está luchando a cada momento con los radicales libres y suele salir airoso de esa contienda. El verdadero problema comienza cuando nuestro cuerpo debe soportar un exceso de radicales libres durante años, como sucede en el caso de los fumadores o de quienes viven en ambientes altamente contaminados.

  


  
    Principales factores oxidantes

    
      	Los rayos ultravioletas, provenientes del sol y agravados por el deterioro de la capa de ozono.

      	La contaminación ambiental producida por metales tóxicos: plomo, aluminio, mercurio y cadmio.

      	Los aditivos alimentarios de los alimentos industrializados.

      	Una dieta pobre en sustancias antioxidantes (frutas y verduras frescas, aceites vegetales crudos, cereales, frutas secas, leche, yogurt y yema de huevo).

      	Una dieta con exceso de grasas saturadas.

      	El estrés y cansancio mental y físico.

      	El exceso de ejercicio físico, por la sobrecarga de oxigenación.

      	El consumo de bebidas alcohólicas y, muy especialmente, su abuso.

      	El tabaquismo.

      	El consumo abusivo de ciertos medicamentos (sulfonamidas, aspirinas, etc.).

    

  


  
    Órganos dañados por los radicales libres

    
      	
La piel: arrugas, manchas, pérdida de elasticidad y firmeza. El envejecimiento cutáneo es la consecuencia «benigna»; el cáncer de piel, la maligna.

      	
El cerebro: degeneración de células nerviosas; en casos graves, Alzheimer o Parkinson.

      	
El sistema cardiovascular: crisis cardíacas, isquemia de miocardio y arteriosclerosis.

      	
Los ojos: daños en la retina y el cristalino; cataratas en personas mayores.

      	
Los huesos: dolores articulares y fracturas frecuentes.

    

  


  
    En busca de los antioxidantes

    Se conoce con la denominación «antioxidantes» a las sustancias capaces de neutralizar la acción oxidante de los radicales libres. Este libro los divide en tres grupos: vitaminas, minerales y otras sustancias antioxidantes.

    Para una protección efectiva no basta con la dieta; es necesario complementarla con otros hábitos saludables:

    
      	No exponerse al sol sin protección adecuada.

      	No realizar ejercicio físico hasta la extenuación.

      	Evitar en lo posible ambientes con alto nivel de contaminación.

      	Dormir lo suficiente y evitar el cansancio físico extremo.

      	Controlar el estrés intelectual; yoga y meditación pueden ayudar.

      	Consumir alcohol con moderación.

      	No fumar. Fumar es siempre nocivo, sin medida saludable posible.

    

  



  
    
  Capítulo 2

  Vitaminas antioxidantes

  Las vitaminas son compuestos orgánicos que el cuerpo necesita en cantidades mínimas para vivir y hacerlo plenamente. El término fue propuesto por Casimir Funk en 1911. Actualmente se reconocen 15 vitaminas; casi todas tienen efectos antioxidantes.


  
  
    Vitamina E

    Factor de rejuvenecimiento y protectora del sistema cardiovascular

    Descubierta en 1922 por Bishop y Evans en el germen de trigo, la vitamina E o tocoferol es considerada el más importante agente antienvejecimiento.


    
      Características

      
        	Vitamina liposoluble que el cuerpo elimina con rapidez (sin riesgo de hipervitaminosis).

        	Sensible a la luz, especialmente a los rayos ultravioletas.

        	Estable a temperaturas normales; se destruye con calor excesivo.

      

    


    
      Funciones y propiedades

      
        Retarda el proceso de envejecimiento

        Neutraliza los radicales libres y paraliza la reacción en cadena que producen, protegiendo las grasas insaturadas imprescindibles para la integridad celular.

      

      
        Combate las arrugas

        Su acción hidratante y su capacidad para reducir los daños de las radiaciones solares la convierten en un poderoso agente antiarrugas.

      

      
        Protege los glóbulos rojos

        Favorece su formación y es eficaz en el tratamiento de anemias hemolíticas.

      

      
        Mejora la función cardiovascular

        Protege las paredes de los vasos sanguíneos y reduce la agregación de plaquetas, previniendo la arteriosclerosis.

      

    


    
      Otros beneficios

      
        	Contribuye a la recuperación de enfermedades.

        	Ayuda a los pulmones frente a la contaminación ambiental.

        	Reduce síntomas de fatiga, estrés y agotamiento.

        	Tiene propiedades diuréticas.

        	Asegura la buena evolución del embarazo.

        	Incrementa la potencia y el deseo sexual.

        	Contribuye a evitar los calambres.

      

    


    
      Requerimientos diarios

      Entre 10 y 25 mg diarios.

    


    
      De dónde obtener vitamina E

      
        Vitamina E (mg por 100 g)
        
	Alimento
	mg


        
          
	Aceite de girasol
	50


          
	Aceite de nuez
	39


          
	Aceite de palma
	30


          
	Aceite de sésamo
	28


          
	Germen de trigo
	27


          
	Avellana
	26


          
	Almendras / Nueces
	25


          
	Aceite de maíz
	19


          
	Aceite de soja
	18


          
	Margarina
	14


          
	Soja
	13


          
	Repollo
	8


        
      

    


    
      Síntomas de carencia

      
        	Trastornos en la piel

        	Dificultad para concebir

        	Debilidad muscular

        	Anemia

        	Desórdenes menstruales

        	Fatiga e irritabilidad

        	Pérdida de concentración

      

    

  


  
  
    Vitamina A

    Piel joven y vista saludable

    La vitamina A o retinol se presenta en dos formas: el retinol (en tejidos animales) y los carotenos o provitaminas (en vegetales y frutas de colores oscuros).


    
      Características

      
        	Liposoluble: el cuerpo la almacena en tejidos adiposos, aunque el exceso puede causar hipervitaminosis.

        	Muy sensible a la luz y al aire.

        	Estable al calor y a la cocción en agua; se destruye casi por completo con frituras o secado al sol.

      

    


    
      Funciones y propiedades

      Actúa contra la degeneración celular previniendo el cáncer

      Los carotenos protegen las células vegetales de los radicales libres durante la fotosíntesis y trasladan esa función protectora al cuerpo humano. Múltiples investigaciones indican que disminuyen la incidencia de varios tipos de cáncer.


      Previene el envejecimiento

      Al actuar contra la degeneración celular, frena parcialmente los procesos que desembocan en el envejecimiento.
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