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Fitoquimicos

El color en una dieta saludable

Resumen — Durante décadas, los estudios que examinaron la relacion entre los patrones dietarios y
Ia salud han encontrado que alimentarse con una dieta rica en frutas y verduras se ha asociado con la
prevencion y/o tratamiento de al menos cuatro de las principales causas de muerte en los Estados
Unidos. Los fitoquimicos, son componentes tinicos que se encuentran sélo en las plantas y son una

fuente importante de este efecto protector.

Desafortunadamente, sélo uno de cinco nifios en Estados Unidos come cinco o mas porciones de
frutas y verduras diariamente, incluyendo papas fritas, condimentos, y caramelos, estos alimentos
comprenden una porcion considerable de su consumo total de frutas y verduras.

Para obtener los beneficios tinicos de los fitoquimicos para la salud, los nifios necesitan tener la opor-
tunidad de probar una amplia gama de frutas y verduras con momentos placenteros durante las
comidas. Una meta practica para las familias es escoger cinco 0 mas porciones coloridas cada dia.

urante décadas, muchos estudios han exami-

nado la relacién que hay entre las verduras v

frutas con la salud. Mientras algunos estudios
sobre la dieta y el cancer se enfocaban regularmente
en los componentes de la dieta que podrian incre-
mentar ¢l resgo de presentar la enfermedad (grasas
saturadas v fibra son algunos ejemplos),'” recientes
estudios se han enfocado en los beneficios proteciores
de las frutas v verduras.” Por ejemplo, comer una dieta
rica en frutas v verduras se ha asociado con la preven-
cion v/o ratamiento de al menos cuatre de las princi-
pales causas de muerte en Estados Unidos (cancer,
enfermedades del corazén, diabetes e hipertension

arterial).* Los ftoquimicos, son componentes Unicos

que se encuentran solo en las plantas v son una fuente
importante de esteefecto protector. Las frutas y
verduras también son excelentes fuentes de carbo-
hidratos complejos, fibra dietaria, v varias vitaminas v
minerales. Como resultado, los profesionales en nutri-
ciom v salud ahora manifiestan la necesidad de un
cambio en nuestros patrones de alimentacion,
recomendando una dieta con menos grasa, grasa satu-
rada, ¥ carbohidratos refinados v més carbohidratos
complejos, particularmente de alimentos de origen
vegetal.

Desafortunadamente, aunque la percepecion del
publico de que las frutas v verduras aportan signifi-
cantes beneficios a 1a salud, no se observan incre-
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MEentos en sus consumos, De
hecho, la proporcion de la
poblacion adulta que se ha
hecho el habito de comer
generosas cantidades de frutas v
verduras desde la infancia esta
disminuyendao. Sl la cuarta
parte de los adultos entre 18 v
49 anos de edad comen cinco o L )
9 3 Las Tamilias ruti
miis porciones de verduras al
dia, comparados con 38% de
adultos entre 500y 64, v casi la
mitad de los adultos mavores de
65 anos.® Los res factores mas
importantes para determinar el consumo de frutas
verduras son: 1) el nimero de pociones que ellos
creen que deben tomar al dia, 2) si les gusta el sabor,
v 3} si han tenido el hibito de comer mucha frata v
verdura desde la ninez. Este articulo explora el rol de
los fitogquimicos en la dieta y su importancia al ayadar
‘5 al dia”, la forma

a los ninos a alcanzar el habito de
adecuada de empezar.

ZQué es un fitoquimico?

Los fitogquimicos proveen beneficios a la salud del ser
humano, ademis de los que provienen de vitaminas y
minerales solos. Los fitoquimicos difieren de las vitam-
inas v minerales porque no son considerados nutri-
mentos “esenciales”, como aguellos gque son criticos
para el metabolismo y crecimiento normal. Con la
excepeion de los carotenoides, ¢stos son similares a
las vitaminas v minerales porque no son almacenados
en el cuerpo por tiempo prolongado y deben ser
consumidos regularmente.

Los fitoquimicos son parte natural del sistema de
defensa v reparacion de las plantas. Nuesiro cuerpo
utiliza una pequena cantidad de estos compuestos
para incorporarlos en varios procesos celulares v
metabdlicos que fomentan el crecimiento, regen-
eracion v reparacion celular. Algunos fitoquimicos
actian como antioxidantes, otros protegen v regen-
eran nutrimentos esenciales, v otros trabajan para
desactivar la sustancias que causan el cancer,

Los fitogquimicos también son importantes para el
sistema reproductor de la planta, algunos de estos
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para determinar el consumo de frutas y verduras
os creen gque deben tomar al dia. 2) si les gusta
1 tenido el habite de comer mucha fruta y verdura desde la niniez.
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de los colores brillantes v
hermaosos que hacen que las
plantas sean mas atractivas a los
insectos v animales, alentando
la polinizacion cruzada. El
contenido especifico de liwo-
quimicos en frutas v verduras
tiende a variar por el color de
las frutas v verduras, v cada
COHT |}(.|r'| ente nene f"l'l“ C if MEE

ofrece. (nicas, Existen cientos de fito-

quimicos en las plantas, pero
na todos tienen beneficios
especificos para la salud humana.

Tal vez el mas conocida de los fitoquimicos es el
grupo antioxidante, el cual protege a las células del
danio causado por los subproductos (radicales libres)
del metabaolismo, asi como sustancias toxicas en el
ambiente v en los alimentos. En altos niveles,
elementos reactivos, como el oxigeno y nitrogeno,
pueden ser daninos a las células v pueden contribuir a
la disfuncion v enfermedad celular. Los antioxidantes
disminuyen signilicativamente los efectos adversos de
los elementos reactivos por la eliminacion de radicales
libres al circular por el cuerpo. Los heta carotenos y
otros carotenoides no son antioxidantes, pero
influyen. en las reacciones biogquimicas involucradas
en el proceso oxidativo,” Otros fitoquimicos incluyen:
sulfuros (allium), indoles, ftosteroles, inhibidores de
proteasas, fenoles, taninos v terpenos, "

El arcoiris en la nutricion.

Las frutas v verduras contienen las fuentes mas
concentradas de fitoquimicos que promueven la
salud, esta es 1a razdn de la importancia de comer una
amplia variedad de alimentos coloridos diariamente.
Ademis de la variedad de los fitoquimicos, las familias
rutinariamente ofrecen frutas v verduras de cada
grupo de colores lo cual les beneliciard por las vitam-
inas, minerales v fibra que cada grupo les ofrece,

Maranjas intensos y amarillos vivos

El camote, las zanahorias, 1a calabaza de castilla, el
meldn, los mangos v duraznos contienen beta-
carotenos, un fitoquimico comian en un grupo que
rebuasa los B0 carotenoides, En el cuerpo, los beta-

Mimero 34 | lmviemno 2002

e|qepnies E191p BuN s 40j03 |3 SOoJWINbO




safortu

a5

nadamente, las frutas y

del con

adolescentes estadounidenses.

mo total de

 verduras como |55 papas
los condimentos y los dulees constituyen una po
frutas y verduras en ninos y

5 HF' ble
Vit SutwaBre

carotenos se convierten en vitamina A, la cual tiene
muchas funciones vitales, que incluyen el crecimiento
y reparacion de tejidos, la formacion de huesos y
dientes, la resistencia a infecciones v al desarrollo sano
de la vista. Solo se reconocen actualmente cinco o seis
carotenoides en la dieta con heneficios especificos
para la salud. El resto tiene funciones, predominante-
mente relacionadas con el componente de color de la
planta

Las frutas citricas, como las naranjas, toronjas y
tangerinas, contienen la vitamina C como antioxi-
dante. Fsias también contienen bioflavinaides, un
arupo de litoquimicos que trabajan junto con la vita-
mina C para ayudar a reducir el riesgo de cancer, fort-
alecer huesos v dientes, cicatrizar heridas, mantener la
picl sana y también disminuye €l riesgo de un ataque
a corazon,”

Verdes intensos

Las verduras de hoja verde como la espinaca, lechuga,
col ¥ brdcoli contienen luteing, un potente antioxi-
dante que ayvuda a reducir el riesgo de cataratas v

degencracion macular™” Los chicharos, el melén | el
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La forma en que los nifios consumen frutas y
verduras se muestra en proporcion del
consumo total de frutas v verduras.

kiwi v el aguacate también son excelentes fuentes de
Iuteina.

Las verduras crciferas, como el hrocoli, la coliflorn, la
col, v las coles de Bruselas contienen indoles, que
avudan a proteger contra el cincer de mama en
mujeres y cancer de prastata en los hombres. En un
estudio reciente, los hombres que comicron verduras
cruciferas al menos tres veces a la semana tvieron

una reduccidn del 429 en su riesgo de cancer de
prostata, ™

Rojos intensos y rosas brillantes

Las sandias, toronjas rosadas, v tomates rojos son
buenas fuentes de licopenos, uno de los 600
carotencides. Los productos derivados del womate,
como la salsa de tomate, sopa de tomate, v jugo de
tomate son las fuentes mis concentradas de
licopenos.' Las salsas de tomate cocinadas se asocian
con grandes beneficios para la salud, comparadas con
las no cocinadas, debido a que el calentamiento hace
que el licopeno se absorba mds ficilmente por el
cuerpo. El licopeno es soluble en grasa, por lo tanto
se debe comer con una peqguena cantidad de grasa.

Azules y plrpuras
Los i'l]':';I.I:IIIJ.E'lI]lI]H. IS, LIV, :_'i1'|,lt'|.:.'l.\. [JZ'I\'-'I-"- "- bheren-

j(t|1.'1_~; conticnen Hloquimicos comao la anthocvanina y

polifenoles que actian contra las enfermedades.®”
Estos antioxidantes poderosos avadan a reducir ¢l
riesga de varias enfermedades como el cincer, enfer-
medad del corazdn y el Alzheimer, y también pueden
retardar el proceso del envejecimiento. Las investiga-
clones sugieren que comiendo arindanos, en partic-
ular, se previenen algunaos de los efectos del
envejecimiento porque mejoran la comunicacion
celular en el sistema nervioso central.”

[Elzm
El ajo, las cebollas v el puerro pueden estar Faltos de
color, pero estan llenos de poderosos fitogquimicos,
incluvenda la allicina, el fitoquimico mas comin en
este grupo.” En investigaciones se ha mostrado que
comiendo diariamente allicina contenida en el ajo y
cebolla disminuye el colesterol v la presidn arterial e
incrementa la habilidad del cuerpo para defenderse
contra infecciones, También la investigacion en nutri-
cion muestra que comiendo vegetales de la familia de
las cebollas pueden acelerar la recuperacion en casos
de resfriados, reduce el riesgo de ataques al corazon, €
incluso detiene la propagacion de ciertos tipos de
cincer, particularmente de estdmago y colon. Agrega
ajo y cebollas a sus recetas es lo mismo que comer
una porcion de verduras.
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Tabla 1:

L '“: papas a la francesas por si solas constituyen el
» de las verduras consurmidas. Los nifios de todas
las edades lienen especi
citric
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Imente bajos consumos de
meldn, bayas y de verduras verde oscuro ylo
o intenso.

Fitoquimicos: Funciones y presencia en frutas y verduras
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Fitoguimicos e Funcion
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Antocianina/ + | #* | Antioxidante - J
< o M
/ 1
, £l
Capsaicina # | Antioxidante; previens La union de carcindgenos al DNA
Carotencides i i
Alfa Caroteno Antioxidante: inhibe la proliferacién celular - b lﬁ
Beta Caroteno + | » Antioxidante; precursor de la vitamina A ayuda en la diferenciacion .,
de las clulas epiteliales normales; inhibe la proliferacion celular L
Luteina Antioxidante; protege conira cataratas, degeneracion macular - . E ﬁ
Licopeno * Anticxidante el o
Flavinoides
Kaempferol * | » Antioxidante; puede reducir la proliferacion
MNabiletina +* celular; extiende la accidn de la vitamina C ; inhibe la
Rutina &+ formacion de coagulos sanguineos; accion antinflamatonia
Tangeretina *
Quercitrina * | * rﬁj
Resveritrol + Antioxidante; protege contra enfermedades del corazén
Glucosinolates/Indoles
Dithiolthiones * Incrementan la actividad de |as enzimas involucradas en la desintoxicacion -
de carcinagenos y otros compuestos externos o
Glucosbrassicina + | Forma indoles m
Indoles * Protegen confra canceras relacionadas a los estrdgenas, induce enzimas protectoras
Isotiocinatos
Sulforafano + Inductor excepcionalmente potente de la desintoxicacidn enzimatica.
Fitoestrégenos
Biochanina A + Antioxidante; inhiben el crecimiento de las celulas cancerosas: disminuyen v
Genisteina * los niveles de colesterol en sangre y la agregacion plagquetarnia !
Ligninas * | #» Antioxidante; puede bloguear © suprimir cambios cancerosos o
Fitoesteroles + Protegen contra canceres dependientes de hormonas; retarda el T
crecimiento del cancer de colon % g
Inhibidores de proteasa * Actividad anticancer; posiblemente previniendo la division
celular del tumor; une la bilis al colesterol para
mh
aypdar & reducir los niveles de colesterol.
Saponinas & Anticancer activity; possibly by preventing turnor cell division; ‘ “
binds bile acid and cholestaral to halp reduce cholasteral h
level
Sulfuros (Allium)
Alil metil trisulfuro # | Estimulan las enzimas anticincer, desintorica carcindgenos; actividad antibacterial, &f(
Dialil sulfuro + puede inhibir la conversidn de nitratos a mitritos reduciendo la formacion B % "_;ﬁ
de nitrosaminas, las cuales sa piensa que son carcinogénicas. FiE
Taninos # | & | Previenan la unién de los carcindgenos a sitios objetivo ﬁ
Terpenos %
D-Limonene & Incrementan la actividad de glutation transferasa, de desintoxicacion i
enzimatica
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Patrones de consumo en nifo

Desaformunadamente, las frutas v verduras contenidas en
las papas fritas, los condimentos y los dulces constiniyen
una porcion considerable del consumo total de frias v
verduras de ninos v adolescentes estadounidenses
(Figura 1)." Las frutas v los jugos de frutas constinuven
cerca de un tercio v las verduras dos tercios de su
consima total en ninos. Las papas a la francesas por si
solas constituyen el 25% de las verduras consumidas.
Los niflos de todas las edades tenen especialmente
hajos consumos de citricos, melon, bayas y de verduras
verde Oscuro _1.'_.-"'u amarillo intenso.

A pesar de que el abjetiva saludable sea de cinco o mas
porciones de frutas v verduras al dia, s6lo uno de cada
cinco ninos en Estados Unidos alcanza esta meta
constantemente. Cabe mencionar que la mitad de todos
los ninos entre los 2 v 18 anos de edad consumen
menos de una poreion de fruta al dia. El porcentaje de
nifos que consumen menos de una porcion de
verduras al dia no es tan alto, pero aumenta drastica-
mente cuando se excluven las verduras fritas {comeo las
papas a la francesa).

Este estudio confirma que desarrollar el hibitoe de
comer generosas cantidades de frutas v verduras
durante la ninez temprana es un predictor sigmificativo y
positivo del consume de frutas y verduras que tendrin
cuarndo sean adultos. Es por esto, que para darle a los
infantes v nifios pequenocs un buen comienzo en la vida,
empiecen empranamente ¢l patran de alimentacion *5
al dia” que tendra implicaciones para la salud a largo

plazo,
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Estudios de Urbanizacion y Migracién
Datos epidemioldgicos, especificamente de estudios de
emigrantes, indican que “los patrones de alimeniacidn
en la niner son determinantes del riesgo de presentar
clertos tipos de ciancer relacionados con la dieta en la
adultez.”""" Los emigrantes comparten un origen
comiln genético con sus padres asi como con sus hijos.
A esto se deben, los cambios en los patrones de los
indices de cincer, por ejemplo; 1a gente del mismo
origen geneétco que se cambia de algin lugar del
mundo a oo, evidencia del alcance de los cambios en
los factores ambientales, incluyendo la dieta y la influ-
encia del resgo,”

Por ejemplo, los indices de cincer entre generaciones
sucesivas de mujeres Japonesas, qUISnes emigraron a
Hawai se muestran en la figura 2. El indice de cincer
de estomago se redujo a casi la mitad en la primer
generacion (los emigrantes por ellos mismaos en Hawai)
v sobre 2 tercios en la segunda generacion (los hijos de
los emigrantes). En contraste agudo, los indices de
cancer de mama se incrementaron casi tres veces en la
primera generacion y fueron entre cuatro y cinco veces
mis altos en la sepunda generacion. El cancer de colon
y recto se incrementd casi cuatro veces en la primera
generacion, pero no se incrementd en la segunda.

Un estudio de muertes por cincer de mama en
emigrantes italianas en Australia demuestra lo ripido
que cambian los indices de cincer entre las emigrantes
en un nuevo pais, En este estudio, el indice de muerte
por cancer de mama en las emigrantes italianas mosira
ser la mitad del promedio, de las mujeres nacidas en
Australia durante los primeros cinco anos en el pais
anfitrion. Después de 17 anos, los indices de muerte
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