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PRÓLOGO


Con la edición de Stop radicales libres. 150 recetas antioxidantes, hemos querido brindar nuestra aportación a la promoción de la salud, a la prevención de enfermedades, al cuidado de la belleza y al esfuerzo de alcanzar la mayor longevidad posible.


Para la confección de este libro y de las recetas antioxidantes realizamos una revisión bibliográfica sobre los radicales libres, las especies reactivas del oxígeno y el estrés oxidativo, con el objetivo de brindar una mayor y mejor información sobre el interesante e importante tema de los radicales libres, a los diferentes especialistas que se dedican a la dietética y la nutrición, a los profesionales de la salud que se dedican al cuidado y al bienestar físico, a los que se dedican a la Medicina Natural, a los cocineros, gastronómicos, terapeutas nutricionales, a los padres y a los que, de una manera u otra, tienen que ver con la nutrición y la alimentación, a todos los que deseen mejorar su calidad de vida, evitar las enfermedades y tener una vida lo más sana posible.


En el mismo se presentan los principales aspectos de los radicales libres, se define el estrés oxidativo, conceptos, clasificaciones y características de los diferentes sistemas de defensa antioxidante, vinculados con la generación de biomoléculas mediadoras de su acción, y el sistema de defensa antioxidante de que dispone el organismo para su protección. Se explican los principales mecanismos por los cuales se producen los daños de estas especies reactivas sobre el organismo, se dan a conocer los principales antioxidantes, su mecanismo de acción y su función preventiva en diversas enfermedades, y se proporcionan más de un centenar de recetas alimenticias recomendadas desde el punto de vista dietético, para mantener un adecuado equilibrio antioxidante.


Las investigaciones actuales han demostrado que el estrés oxidativo tiene una acción directa en la patogénesis de diversos procesos, especialmente en las enfermedades cardiovasculares, neurológicas, en algunos tipos de cáncer, desórdenes neurovegetativos, diabetes, en el envejecimiento celular y muchas más afecciones o enfermedades. Directamente un exceso de radicales libres puede iniciar el daño de la pared vascular con alta influencia del colesterol (LDL), conocido como colesterol malo. También han demostrado que el organismo humano posee mecanismos a través de los cuales produce y a la vez limita la producción de especies reactivas de oxígeno y que la defensa antioxidante protege a los tejidos del daño oxidativo a través de diferentes enzimas. Se ha demostrado una disminución en la incidencia de muchas enfermedades, especialmente las cardiovasculares con una alimentación rica en antioxidantes, libre de los radicales libres, tema cada vez de más actualidad y preocupante, y de creciente interés médico y social, lo que obliga a que el tema merezca un tratamiento especial y diferenciado.


Las 150 recetas antioxidantes recomendadas han demostrado que ayudan a disminuir los signos y los síntomas de la enfermedad, a favorecer el alivio en un gran número de ellas, y contribuyen a mejorar la salud y la calidad de vida. Es importante que tengamos en cuenta que pueden funcionar adecuadamente por su acción antioxidante y llegar a formar parte de un estilo de vida, para la alimentación y la nutrición desde edades tempranas de la vida y conocer aquellos alimentos que son necesarios consumir en mayor o menor cantidad, o los que no debemos consumir.


Esperamos que todos los que sigan las presentes normas, los terapeutas, los nutricionistas y todas las personas que lo necesiten, experimenten una mejoría en los síntomas y manifestaciones de las enfermedades y, en consecuencia, en sus estados de salud y calidad de vida.


Los Autores




INTRODUCCIÓN


Las investigaciones recientes refieren y demuestran cada vez más que la asociación entre los radicales libres y el conjunto de especies reactivas desempeñan un papel central en nuestro equilibrio homeostático.


Al principio fueron muy pocos los que se dedicaron al estudio de los radicales libres (RL); primeramente, los profesionales del campo de la conservación de alimentos, la combustión y algunas industrias, y también fue investigado por especialistas en Biología, en Química y Física, entre otros. Posteriormente el conocimiento de los radicales libres (RL) ha tenido un gran impacto en la medicina y en la nutrición, con un aumento de profesionales de la salud interesados por los procesos de oxidación celular.


Hay que tener en cuenta que las reacciones químicas de los radicales libres que se producen constantemente en las células de nuestro organismo son necesarias para la salud, ya que nuestro propio cuerpo los produce en cantidades moderadas para luchar contra las bacterias y virus. Pero este proceso, para que no sea algo perjudicial para nuestra salud, es necesario controlarlo correctamente con una adecuada protección antioxidante, que son sustancias capaces de neutralizar la acción oxidante de los radicales libres mediante la liberación de electrones en nuestra sangre, los que son captados por los radicales libres, para elevar el sistema de defensa antioxidante en el organismo y su vinculación con numerosas enfermedades en las cuales ejercen un papel protagónico los radicales libres (RL), que son átomos o grupos de átomos con un electrón libre, por lo que son muy reactivos, ya que tienden a captar un electrón de las moléculas estables con el fin de alcanzar su estabilidad electroquímica, lo que hace que cuando el radical libre ha conseguido captar el electrón que necesita, la molécula estable que se lo cede se convierte a su vez en un radical libre por quedar con un electrón desapareado, iniciándose así una verdadera reacción en cadena que destruye nuestras células.


La vida media biológica de un radical libre es de microsegundos, pero tiene la alta capacidad de reaccionar con todo lo que esté a su alrededor provocando daños severos a las membranas celulares, a las moléculas y a los tejidos de todo el organismo, principalmente cuando el organismo tiene que soportar durante años un exceso de radicales libres, provocados por contaminantes externos, como, entre otros, la contaminación atmosférica y el humo del tabaco, una dieta inadecuada elevada en grasas saturadas, hidrogenadas o transgénicas, entre otros alimentos que contribuyen al aumento de RL.


Entre los antioxidantes que se ingieren por la dieta destacan las vitaminas y los compuestos fenólicos, que por diversos mecanismos neutralizan los radicales libres (RL), los que pueden concentrarse en el plasma sanguíneo y estabilizar especies reactivas del oxígeno, previniendo reacciones que pueden generar especies aún más nocivas. Por ello es de especial importancia el consumo moderado de antioxidantes a través de la dieta, para evitar los factores de riesgo que producen reacciones oxidativas en nuestro organismo, para evitar enfermedades y hacerse más fuerte, para poder vivir más años y con mayor calidad de vida.


La detección temprana de una enfermedad no es prevenirla; para prevenir las enfermedades es necesario desarrollar ante todo un estilo de vida general, donde se agrupan varios factores, pero principalmente los relacionados con la alimentación y la nutrición. Por la importancia que tiene para la salud, para la prevención y para el tratamiento de enfermedades, la forma de cocinar y consumir los alimentos desempeña un papel muy importante.


Los avanzados estudios científicos en el campo de la biotecnología y la farmacología demuestran que cada vez más los niveles de salud están vinculados a la existencia de radicales libres en el organismo. La actividad oxidativa, o el estrés oxidativo, en el ser humano está vinculada con los procesos de envejecimiento, con la formación y proliferación de células cancerígenas por el daño que estos causan en el tejido celular provocados por el déficit de oxígeno en las funciones metabólicas, por lo que el aumento en el consumo de alimentos y productos antioxidantes es uno de los principios preventivos y terapéuticos de la nutrición, evitando la oxidación de los alimentos, tanto en la cocción, preparación y conservación de los mismos.


No son pocos los científicos que consideran que la dieta es la responsable de las dos terceras partes de las muertes que se producen en el mundo, por lo que se buscan alternativas para disminuir tales efectos y recomendar dietas y recetas que además del valor nutricional tengan efectos terapéuticos.
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El estrés oxidativo es causado por un desequilibrio entre la producción de Especies Reactivas del Oxígeno (ERO2) y la capacidad de un sistema biológico de detoxificar (eliminar toxinas), lo antes posible, los reactivos dañinos o reparar el daño provocado por estos. El desbalance entre la producción de Especies Reactivas de Oxígeno (ERO2) y la defensa antioxidante es precisamente lo que provoca el daño orgánico conocido como estrés oxidativo, con los consecuentes cambios fisiológicos y bioquímicos que causan el deterioro y la muerte celular. El estrés oxidativo es responsable de la fisiopatología de numerosas enfermedades inflamatorias intestinales, hepatopatías, desórdenes neurológicos y envejecimiento, entre otras afecciones. Asimismo, se han demostrado los efectos y los beneficios de los antioxidantes como la vitamina E, como neuroprotector en los trastornos neurodegenerativos y en la enfermedad de Alzheimer.


Todas las formas de vida tienen un mecanismo reductor dentro de sus células, preservado por las enzimas que mantienen el estado reducido a través de un constante aporte de energía metabólica. Pero los desequilibrios de estos mecanismos reductores pueden causar efectos tóxicos a través de la producción de varias sustancias como peróxidos y los radicales libres que son causantes de daños severos a todas las estructuras de la célula, como el ADN, los lípidos y las proteínas.


Las especies reactivas de oxígeno (ERO2) es el término que se les da científicamente a las moléculas radicales y no radicales, que son agentes oxidantes y que se convierten con facilidad en radicales. Como sustrato oxidable se pueden considerar casi todas las moléculas orgánicas o inorgánicas que se encuentran en las células vivas, como proteínas, lípidos, hidratos de carbono y las moléculas de ADN.


Aunque es muy conocido que el oxígeno es imprescindible para la vida, para el metabolismo y todas las funciones del organismo, también puede ser muy tóxico y provocar daños degenerativos y destructores en él. Cuando el aumento del contenido intracelular de ERO2 sobrepasa las defensas antioxidantes de la célula, se produce el estrés oxidativo, que es el que provoca los daños severos a las moléculas biológicas como el ADN, los lípidos y las proteínas.




El estrés oxidativo está presente en la mayoría de los estados patológicos en los cuales se altera la funcionalidad celular, favoreciendo y retroalimentando el desarrollo de enfermedades degenerativas como la aterosclerosis, cardiopatías, enfermedades neurológicas, algunos tipos de cáncer y promoviendo el envejecimiento celular.





En estados normales el oxígeno se encuentra en su forma estable (O2), con los electrones que forman el enlace P (antienlazante), lo que se conoce como estado triplete. De esta manera el oxígeno es poco reactivo con una velocidad de reacción a temperatura fisiológica baja; sin embargo, por reacciones puramente químicas, por acciones enzimáticas o por el efecto de las radiaciones ionizantes, se pueden desencadenar una serie de reacciones químicas o sustancias prooxidantes, que son moléculas o radicales libres altamente reactivos, que a su vez provocan múltiples reacciones con otros compuestos presentes en el organismo, que llegan a producir el mencionado daño celular.


daños provocados por el estrés oxidativo


Los daños provocados por el estrés oxidativo se consideran como la exposición de la materia viva a diversas fuentes que producen una ruptura del equilibrio que debe existir entre las sustancias oxidantes y los mecanismos antioxidantes encargados de eliminar las especies químicas dañinas, los que pueden estar provocados tanto por un incremento exagerado de la producción de especies reactivas del oxígeno (ERO2), o por un déficit de las defensas, que trae como consecuencia daños y alteraciones de la relación estructura-función en cualquier células, sistemas y órganos.


Los danos provocados por el estrés oxidativo se pueden medir mediante métodos directos e indirectos.




	
Métodos directos: consisten en la medición de agentes antioxidantes, pero este método es muy difícil por la corta vida de los antioxidantes y lo costoso que resulta. Son muy poco utilizados precisamente por este factor.


	
Métodos indirectos, son los más empleados y se realizan por la determinación de productos terminales de la acción oxidante sobre biomoléculas, por la medición de la concentración de antioxidante, por la medición del estado oxidativo y por las biomoléculas de lípidos, proteínas y por la modificación del ADN. Las características de la oxidación lipídica por los RL, el ácido graso, al oxidarse, se convierte en radical de ácido graso con capacidad de oxidar a otras moléculas. Este proceso es conocido como peroxidación lipídica, genera numerosos subproductos, muchos de ellos como el malondialdehído, cuya presencia en los tejidos, el plasma o la orina es uno de los métodos de evaluar el estrés oxidativo.






Los organismos aeróbicos no pueden sobrevivir sin el oxígeno, ya que es insustituible para sus procesos metabólicos, pero, cuando el oxígeno es activado, se convierte en tóxico para todos los organismos vivos y conduce al estrés oxidativo, el cual acelera en el organismo el envejecimiento celular, facilita la aparición de enfermedades inmunes, pancreatitis, danos hepáticos por la acumulación de hidrocarburos halogenados, enfermedades cardiovasculares como la arterioesclerosis, cardiomiopatías alcohólicas, infarto del miocardio y otras cardiotoxicidades, danos respiratorios como enfisema, cáncer de pulmón y contaminantes oxidantes que promueven afecciones broncopulmonares. A nivel renal pueden aparecer nefrotoxicidad, glomerulonefritis y otros danos renales autoinmunes; en la sangre se presentan sobrecargas de hierro dietético, distintos tipos de anemias, hemocromatosis, se aceleran los daños oculares y la degeneración macular enfermedad muy frecuente en nuestros días, afecciones de la retina y disminución de la visión, patologías hepáticas por la acción oxidativa y por el alcohol. En el sistema nervioso el estrés oxidativo puede acelerar la aparición de enfermedades como la esclerosis múltiple, el Parkinson, el Alzheimer, distintas distrofias musculares, daños neuronales, neuropatías, oxigenación hiperbárica, dificultades para concentrarse, y trastorno mentales y psicológicos entre los que se encuentran los daños causados por el estrés psíquico, por su liberación y aumento de sustancias oxidativas entre las que se encuentra el «cortisol» u hormona del estrés. Entre otras muchas más como la diabetes, enfermedades inflamatorias y degenerativas, artritis, artrosis, reumatismo, todas provocadas o por la acción directa e indirecta de la oxidación.




Un gran número de enfermedades tanto respiratorias, neurológicas, cardiovasculares, hepáticas, renales, inmunológicas, hematológicas, tumores malignos, distintos tipos de cáncer, metabólicas y endocrinas pueden ser provocadas por la acción de los radicales libres.







[image: Images]


Los radicales libres son sustancias químicamente estructuradas con uno o varios electrones, que poseen la propiedad de formar una reacción en cadena que conforman más radicales libres, producto de que sus electrones no están pareados y, al no tener carga eléctrica o iones pueden, al unirse con otros elementos químicos, reaccionar a grandes velocidades.


Entre los radicales libres hay algunos que por su acción son más destructivos de los tejidos celulares causando daños de gravedad en el organismo. Los radicales libres están clasificados para su estudio como: Especies Reactivas de Oxígeno (ERO2), y se determinan como HOCL (ácido hipocloroso), HO (hidroxilo-oxidrilo), RO (peroxihidrilo), NO (oxido nítrico), 1O2 (oxígeno singlete), H2O2 (Peróxido de hidrógeno), O2 (anión superóxido), Q (semiquinona), ozono. Existen radicales libres que se producen en el organismo mediante los mecanismos bioquímicos propios.


factores que favorecen los radicales libres


El desequilibrio de los radicales libres puede producirse por varios factores: los traumatismos, distintas enfermedades, principalmente procesos inflamatorios, los cambios ambientales, radiaciones solares, humedad-calor, el estrés físico y mental que producen cambios a nivel hormonal y celular, por la acción del cortisol y el acido láctico y fundamentalmente por el consumo de alimentos inadecuados, mal cocidos y preparados, por una dieta baja en elementos antioxidantes que contribuyen a que los radicales libres circulen por todo los órganos y tejidos causando daños severos que muchos de ellos son irreparables, destruyendo la membrana celular por la oxidación, pueden variar las funciones de las células, de las lipoproteínas de baja densidad (LDL), el código genético celular puede sufrir cambios por daños en la composición del ADN (ácido desoxirribonucleico), favorecer los procesos de degradación celular, y el crecimiento celular descontrolado, con disminución de los niveles inmunológicos y defensivos del organismo.


Los radicales libres del oxígeno se clasifican de la forma siguiente:




	
Radicales libres inorgánicos o primarios. Se originan por transferencia de electrones sobre el átomo de oxígeno, y se caracterizan por tener una vida media muy corta; estos son el anión superóxido, el radical hidróxilo y el óxido nítrico.


	
Radicales libres orgánicos o secundarios. Se originan por la transferencia de un electrón de un radical primario a un átomo de una molécula orgánica o por la reacción de 2 radicales primarios entre sí, poseen una vida media más larga que los primarios; y los átomos de las biomoléculas son: carbono, nitrógeno, oxígeno y azufre.


	
Intermediarios estables relacionados con los radicales libres del oxígeno. Compuestos por un grupo de especies químicas que, sin ser radicales libres, son generadoras de estas sustancias o resultan de la reducción o del metabolismo de estas, y son el oxígeno singlete, el peróxido de hidrógeno, el ácido hipocloroso, el peroxinitrito y los hidroperóxidos orgánicos.





Los RL son elaborados continuamente como un producto del metabolismo normal de cada célula y están inactivados por un conjunto de mecanismos enzimáticos y otros de atrapamiento, pero existen algunos factores que favorecen la producción de radicales libres como son:




	Una dieta hipercalórica.


	Una dieta baja o insuficiente en antioxidantes.


	Los fenómenos de isquemia y reperfusión.


	Los procesos inflamatorios y los traumatismos.


	El ejercicio físico agotador, extenuante y carente de una dosificación y recuperación adecuada y especialmente los ejercicios anaeróbicos.


	Los anabolizantes, drogas y otros productos que se consumen generalmente para la musculación o para el aumento de la masa muscular.





La mayor parte del oxígeno utilizado por el organismo humano es reducido a agua por acción del complejo citocromo-oxidasa, de la cadena respiratoria de las mitocondrias. En la molécula de O2 se generan por su reducción parcial las especies reactivas de O2 (anión superóxido), OH (radical hidroxilo), H2O2 (peróxido de hidrógeno) y O2 (oxígeno singlete). El peróxido de hidrógeno (H2O2) no es exactamente un RL pero por su capacidad de generar el OH, en presencia de metales como el hierro, se comporta como RL.


La sangre, compuesta por eritrocitos, leucocitos y plaquetas como elementos celulares, cumple, entre otras funciones, la de transportar el oxígeno desde los pulmones hasta los tejidos, siendo en estos donde actúa como sustrato en diversas reacciones bioquímicas intracelulares y como resultado se desencadena una gran producción de H2O2 y superóxido, entre otras Especies Reactivas de Oxígeno (ERO2).


Los RL se forman en condiciones fisiológicas, en proporciones controladas por los mecanismos defensivos de las células. En situación patológica esta producción aumenta considerablemente pasando al estrés oxidativo.


Las principales fuentes biológicas de radicales libres (RL) se forman en la «mitocondria», y constituye la fuente principal de RL, ya que a nivel de la cadena de transporte de electrones es la última etapa de producción de protones de alta energía, y cuando penetran en las células a través de la membrana interna mitocondrial genera un gradiente eléctrico que aporta la energía necesaria para formar el ATP (energía) o adenosín trifosfato. También constituyen una fuente importante de RL los «leucocitos polimorfonucleares», cuando se activan por diversas proteínas como las interleuquinas, que actúan específicamente sobre ellos. Los leucocitos poseen en sus membranas la enzima oxidasa generadora de O2 que en presencia de hierro se transforma en un potente tóxico (OH), lo que se presenta en los procesos inflamatorios. Mientras que los factores que llevan a esta situación pueden ser, químicos, por el aumento de metales pesados, xenobióticos, como los componentes del humo del tabaco,físicos, como la hiperoxia, la luz solar o las radiaciones ultravioletas, orgánicos y metabólicos, como la dieta hipercalórica, la dieta insuficiente en antioxidantes, algunas enfermedades como la diabetes, isquemias, procesos inflamatorios y traumatismos, los ejercicios físicos agotadores o extenuantes sin una planificación o dosificación correcta, y por el consumo de algunas drogas como los anabolizantes.
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