Importancia
de los fitoquimicos
en la alimentacion

as frutas, junto con las hortalizas, constitu-

yen uno de los alimentos naturales que

siempre deben estar presentes en las co-
midas, debido a que proporcionan las vitaminas y
minerales necesarios para el desarrollo saludable
de los seres humanos. Sin embargo, el descubri-
miento de que determinados alimentos poseian
compuestos biolégicamente activos y beneficio-
sos para la salud, mas alla de la nutricién basica,
abrié una nueva etapa en la ciencia de la nutricion.
Estos compuestos adicionales de los alimentos,
llamados fitoquimicos se derivan de ingredientes,
de manera natural, por lo que se investiga activa-
mente su potencial para promover la salud. Las
frutas y hortalizas son particularmente ricas en
fitoquimicos, tales como: terpenos, fenoles, tioles
y lignanos.

¢ Qué son los fitoquimicos?

Son sustancias quimicas que se encuentran uni-
camente en los tejidos provenientes de plantas
comestibles, las cuales, los seres humanos pue-
den ingerir a diario en pequefias cantidades (gra-
mos) y que exhiben un potencial para modular el
metabolismo humano de manera favorable para
prevenir ciertas enfermedades.

Se presentan en cantidades variables en un ali-
mento en particular, y son los responsables de
impartir el color y sabor de éste. También, se defi-
nen como los productos organicos, constituyen-
tes de los alimentos de origen vegetal que no son
nutrientes, y que pueden proporcionar al alimento
ciertas propiedades fisiol6gicas, que van mas alla
de las nutricionales propiamente dichas. En cual-
quier caso, se puede afirmar que los fitoquimicos:

- No son nutrientes, puesto que no se ha demos-
trado que su carencia produzca sintomas pa-
toldgicos.

Nutricion humana
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- Se encuentran soélo en alimentos de origen ve-
getal. Se pueden encontrar otros componentes
bioactivos con efectos saludables en alimentos
de origen animal, pero el término fitoquimico se
refiere Unica y exclusivamente a los componen-
tes bioactivos de origen vegetal.

- Enlos alimentos, se encuentran en cantidades
muy pequenas: miligramos, microgramos, en-
tre otros.

- Constituyen un grupo de compuestos muy nu-
merosos. Se sabe que existen cientos e inclu-
so miles de estos elementos, aunque hasta
ahora sélo se han investigado las propiedades
saludables de algunos de ellos.

- No aportan calorias.

- Ejercen un papel importante en la prevencién
y/o tratamiento de diversas enfermedades.

Funciones de los fitoquimicos

Los fitoquimicos son metabolitos secundarios, ya
que no ejercen una funcién directa en las activida-
des fundamentales del organismo vegetal, como el
crecimiento o la reproduccién, y constituyen nume-
rosos componentes quimicos. Si bien los fisidlogos
conocen desde hace mucho tiempo algunas de sus
propiedades y funciones, ellos han centrado sus
estudios en varias propiedades y acciones que los
fitoquimicos pueden desempefiar en la salud hu-
mana:

- Mejoran el sistema inmunolégico.

- Son antioxidantes (por esto disminuyen la apa-
ricibn de enfermedades cardiovasculares y
cerebrovasculares).

- Previenen la aparicion del cancer.
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Nutricion humana

- Disminuyen los contenidos de lipidos sanguineos.

- Algunos estimulan sistemas enzimaticos y al-
teran la produccién de hormonas, activando el
sistema inmunologico o con efecto antibacterial
y/o antiviral.

- Ayudan a retardar el proceso de envejecimiento.

- Son reguladores del crecimiento.

Mecanismo de accioén

Los fitoquimicos contribuyen en la formacién de en-
zimas de desintoxicacién, aportan substratos para
formar sustancias anticancerigenas, participan en
la dilucién y union de carcindgenos en el aparato
digestivo, e intervienen en la alteracion del meta-
bolismo hormonal.

Clases de fitoquimicos

Hasta el presente se han establecido siete clases:
polifenoles, flavonoides, antocianos, carotenoides,
taninos, licopenos y la luteina, los cuales se des-
criben en los parrafos siguientes:

Polifenoles: estos pigmentos son muy abundan-
tes en los vegetales, a los que dan sus aromas y
colores particulares. Los polifenoles constituyen una
de las principales clases de metabolitos secunda-
rios, por ahora se conocen mas de 8.000 estructu-
ras, y aunque son de dificil clasificacion, se pueden
subdividir en cuatro grandes grupos: acidos fendlicos,
lignanos, taninos y flavonoides, que a su vez se divi-
den en varios subgrupos como: flavonas, isoflavonas
y antocianos, entre otros.

Los polifenoles limitarian el desarrollo del proceso
canceroso en varios niveles, inhibiendo la forma-
cién de cancerigenos y facilitando su eliminacién o
inhibiendo el crecimiento de tumores. La accidn
benéfica de estos fitoquimicos sobre las enferme-
dades cardiovasculares se explicaria por la pro-
teccion de las lipoproteinas de baja densidad (LDL)
contra la oxidacién provocada por los radicales li-
bres (ver cuadro).

Pero estos beneficios no deberian llevarnos a con-
sumir grandes cantidades de polifenoles, porque
éstos son capaces de tener interacciones con pro-
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teinas, péptidos y minerales presentes en la ali-
mentacion, los cuales modifican su disponibilidad
y pueden formar compuestos muy estables con
ciertos minerales, como el hierro, e impedir su ab-
sorcion. Por esta razén, las personas que toman
grandes cantidades de bebidas ricas en polifenoles,
como el té o el vino, pueden padecer anemias.

Flavonoides: son pigmentos que confieren el co-
lor amarillo a las frutas y verduras. Se encuentran
en las partes de la planta mas jovenes y mas ex-
puestas al sol, ya que la luz solar favorece su sin-
tesis. Son conocidos también como bioflavonoides,
debido a que actian como antioxidantes y neutra-
lizan las moléculas reactivas, denominadas "radi-
cales libres", las cuales reaccionan con células de
nuestro organismo, deteriorandolas.

Los fitotdxicos flavonoides reaccionan con nume-
rosas enzimas en nuestro organismo y tienen un
efecto protector:

- Contra el cancer, porque modifican la actividad
de algunas enzimas, perturban la actividad de
los cancerigenos y facilitan su eliminacién. Tam-
bién podrian impedir el crecimiento de las célu-
las cancerigenas.

- Contralas enfermedades cardiovasculares: neu-
tralizan los radicales libres y aumentan la resis-
tencia del colesterol de baja densidad, al oxi-
darse.

- En la circulacién sanguinea aumentan la resis-
tencia de los vasos sanguineos y actuan sobre
las plaquetas y la fluidez de la sangre.

Entre los alimentos ricos en flavonoides se encuen-
tran: la soya, las verduras de hojas como las espi-
nacas, lechuga, coles, las verduras verdes como
judias, brocoli, entre otras (ver cuadro).

Antocianos: constituyen un grupo de pigmentos
flavonoides hidrosolubles (glucésidos), que estan
en solucién en las vacuolas de las células vegeta-
les de frutos, flores, tallos y hojas.

Estos pigmentos confieren el color rojo azulado a
los vegetales, el cual se modifica segun la acidez
de la solucién en que se encuentran, algunas ve-
ces se esconden por la presencia de otros pigmen-
tos, como la clorofila en algunas células vegeta-



les, y preferentemente, se hayan en las frutas:
arandanos, grosellas negras y rojas, en especial,
en todas las frutas de color rojo: uva, fresa y fram-
buesa, entre otras, en el vino tinto y en las verdu-
ras: lombarda, rabanos vy el ruibarbo (ver cuadro).

Los antocianos se pueden perder por efecto de su
solubilidad el agua (lixiviacion), debido a la accién
de compuestos reactivos, como azucares reduc-
tores, fenoles y aminoacidos, como consecuencia
de las reacciones enzimaticas que se efectuan de
manera natural en el fruto, y por la contaminacién
metalica que se produce en los productos enla-
tados.

Nutricion humana

Taninos: son muy importantes en la industria ali-
mentaria, tienen propiedades astringentes y virtu-
des cardiovasculares. Se encuentran en el vino tin-
to, el té verde y en las frutas como arandanos,
fresas, manzanas, uvas y bayas (ver cuadro).

Carotenoides: son pigmentos vegetales, desde el
amairillo al rojo, que se asocian con una accién an-
tioxidante. Se caracterizan porque presentan una
larga cadena de compuestos alifaticos con unida-
des de isopreno. Existen factores que afectan la
estabilidad de los carotenoides como altas tempe-
raturas, oxidaciones enzimaticas (oxidasas) y no
enzimaticas, actividad del agua (Aw) y la luz.

Beneficio potencial de los fitoquimicos

Alimento

Fitoquimico

Beneficio potencial

Tomate, cereza, guayaba,
lechosa, pomelo rosado

Licopeno

Ajo, cebolla

Zanahoria, verduras verdes Betacarotenos
oscuras, mango, melocotén,

meldn, manzana, naranja

Brocoli, coles, col de Bruselas, Isotiocianatos
ajo, cebolla

Manzana, uva, cebolla, Quercetina

cereza, apio, melocotén,
brocoli, fresa, frambuesa

Fresa, uva Acido elagico
Naranja, durazno Terpeno
Broécoli, col de Bruselas, Indoles
repollo, berro, rabano

Frutas, verduras, soya, Flavonoides
citricos, té verde, vino, cacao

Frutas, verduras, bayas, Polifenoles

nueces, soya, azafran,
aceituna

Saponina, alicina

Afecciones cardiacas
Cancer de prostata

Infecciones
Aumento del colesterol
Tumores

Alteraciones pulmonares malignas

Céancer de pulmén

Afecciones cardiacas
Evolucién celular cancerosa

Intoxicacion por humo del tabaco
Ulceras, cancer

Ciertos tipos de cancer

Afecciones cardiacas

Ciertos tipos de cancer

Afecciones cardiacas
Ciertos tipos de cancer
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Nutricion humana

Los R-carotenos o provitamina A se han relacio-
nado con una disminucion del riesgo de padecer
cancer de pulmon. Pero en grandes dosis, éstos
tendrian efecto contrario. Los R-carotenos se en-
cuentran en el cardillo, la zanahoria, las verduras
de hojas verdes oscuras como las espinacas, el
brécoli y en frutas como el mango, albaricoque,
meldn y melocotdn (ver cuadro).

- Licopenos: tienen una accion anticancerosa, ya
que disminuyen el riesgo de padecer cancer de
prostata. Estos fitotdxicos se encuentran en el
tomate y sus derivados (ver cuadro).

- Luteina: de todos los carotenos es la mas efi-
caz en la prevencién del cancer del colon. La
luteina se encuentra en las espinacas, brocoli,
lechuga, tomate, naranja, cereales y huevos.
Estos vegetales son ricos en glucosinolatos, los
cuales son metabolizados en isotiocinatos que
supuestamente tienen la capacidad de inhibir el
proceso canceroso (ver cuadro).

- El brécoli contiene ademas uno de los fitoqui-
micos mas eficaces contra el cancer: sulfora-
fano, el cual es objeto de numerosas investiga-
ciones.

- El ajo: este alimento o condimento contiene
compuestos de azufre, uno de los cuales es la
alicina inodora que se transforma en alicina de
fuerte olor. La alicina es metabolizada en otros
productos de azufre que tienen efecto antican-
cerigenos.

- La soya contiene fitoestrogenos: lignanos e
isoflavonas, una de las cuales es la genisteina,
que tendria un efecto protector contra los can-
ceres hormonodependientes: de mamas y del
Utero en las mujeres, y de la prostata en los hom-
bres. Se supone que las isoflavonas también
disminuyen la incidencia de enfermedades car-
diovasculares y osteoporosis en las mujeres
posmenopausicas.

- El cacao es rico en catecoles, antioxidantes per-
tenecientes al grupo de los polifenoles. Se supo-
ne que los catecoles tienen un efecto protector
en la prevencion de enfermedades cardiovas-
culares, al evitar la oxidacién del colesterol y la
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disminucién del flujo sanguineo. Ademas estimu-
la el sistema inmunoldgico.

- Elté verde esrico en varios flavonoides, los cua-
les serian capaces de reforzar las defensas de
nuestro organismo contra las enfermedades
cronicas como el cancer y las enfermedades
cardiovasculares.
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