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ESTEROLES VEGETALES

CONOCIDOS:
Fitoesteroles/ fitoestanoles SON: <My
=/
Extractos naturales que se -
encuentran de forma natural en
pequefias cantidades en muchos
AQV
o )
INTERFIEREN: BLOQUEAN:
° La absorcion del COL a
o En la absorcién del nivel intestinal, produciendo
COL que producimos una bajada en los niveles
como del que se plasmaticos del COL = vy
ingiere con COL -LDL sin modificar HDL
alimentos
\. \ J
\ o Y
ESTAS SUSTANCIAS:
L0 Son ingeridas en la dieta normal,
»C interfieren en la absorcién del COL en
el intestino humano, causa descenso
de concentraciones de COL en
sangre
J \. )
N
ESTERIFICACION:
/ Mediante AG se forma esterol
X \‘ esterificado de plantas que se
., incorpora en alimentos, se produce
. en la administracion de esteroles
. vegetales y estanoles de la dieta
-y )

' | 1 @ SON:X

Los esteroles vegetales son analagos
del COL en vegetales

. \ & / 2g/dia de esteroles vegetales,
NN Y/ Y . disminuyen el COL de LDL aprox 10%

~
SE ENCUENTRAN EN: <\< :
Casi todos los tallos, frutos, y hojas «, Pt é\\< g
vegetales, aceites vegetales, 7l
semillas, cereales, legumbres, frutos;%’%? I
Secos-

No son sintetizados en el organismo

SU INGESTA:

La ingesta diaria de fitoesteroles varia
ampliamente en la poblacién
dependiendo del tipo y cantidad de
AOV

La ingesta habitual en una dieta normal es de unos
100 - 300 mg x dia
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ESTEROLES VEGETALES

Forma crisitalina y

&

EEmEmy |

compuestos “conjugados”

PUEDEN ESTAR:

De esterol esta esterificado
de AGL, acidos fendlicos en
Su mayoria y en menos
proporcién glicosilados

EL GRUPO

@ :

= Depende de los habitos alimentarios, encontrandose

INGESTA DIARIA

en un rango de 160 a 500 mg/ dia
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NIACINA

Reduce el COL- LDL, aunque causa dolor de cabeza,
nauseas, puede reducir el COL y causar gases o
distension abdominal

El ajo son suplementos mas conocidos para reducir el

colesterol

SUPLEMENTACION DE A~
ALIMENTOS CON LOS
ESTEROLES VEGETALES
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O EXTRACTO DE ALCACHOFA

Reduce el COL =y COL- LDL

Puede causar gases 0 una reaccioén
alérgica, especialmente en px
alérgicos a la ambrosia

Reduce el COL- LDL

Puede causar nauseas, vomitos,
gases o diarrea, interactia con
medicamentos anticoagulantes,
como la Warfarina

TE VERDE

\,

@ LOS SUPLEMENTOS: 1

Los cereales, legumbres, frutos secos, contienen
fitoquimicos de tipo esteroide

Conocidos comos suplementos
alimenticios o nutricionales, con finalidad
de cubrir deficiencia de VIT, MIN, AG, y
fibras




FRUTOS SECOS:

Almendras, las avellanas o
nueces contienen esteroles
naturales, antioxidantes y

Como el platano o

FRUTAS:

Mmanzana

la

(2)

W (7]

AG OMEGA 3

Reducen el COL- LDL, como los niveles de TRIG

Se encuentran en pescados azules, atun, salmon,
trucha o caballa

ACEITES:

Destaca el aceite de o

oliva, maiz, girasol, HORTALIZAS:

palma y semillas de .

soja tienen alto lech Consgmlr’;omatei

contenido de esteroles echuga, maiz, reduce €
COL en sangre

naturales
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ESPECI

S

ES REACTIVAS

‘ 2 1 02

Lo necesitamos para produccidén de energia

El exceso en las células es nocivo a la formacion
de especies reactivas durante su oxidacioén

La célula cuenta con mecanismos capaces de

remover productos toxicos del O2
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é\) MECANISMOS DE DEFENSA

Conocidos como sistema antioxidante (AOX)

Encargado de mantener equilibrio de reacciones de
oxido reduccion

Incluye: enzimas, secuestrantes de electrones
y nutrientes

Son encargados de
eliminar y reducir los
efectos de las
especies reactivas
de oxigeno (ERO) en
la célula
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Cuando se descompensa a favor de
establece en la célula EO

EN EL ORGANISMO:

Existe un equilibrio entre las ERO y los

sistemas de defensa AOX

las ERO,
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ESPECIES REACTIVASY
DE OXIGENO Y S. DE
DEFENSA AOX

RADICAL LIBRE® =5 °FORMAS

Es un dtomo o molécula Reducidas del O2 se

multiples biomoléculas Hidrégeno (H2 02)

) r con 10 + electrones no denominan ERO,

o NI\ . . .
apareados en el ultimo incluye radicales
orbital, reacciona con libres y peréxido de

Producto del metabolismo celular y fuentes
exdégenas

El efecto dafiino de los RL en los S. biolégicos
produce EO por deficiencia de AOX e incremento
de las ERO

Es el resultado de reacciones metabdlicas que
utilizan O2 y representa una alteracién en equilibrio
prooxidante/antioxidante

En los s. vivos con capacidad de oxidar
biomoléculas e inhibir estructura y funcién normal
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200 METABOLISMO

O OXIDATIVO
%o s0® o 2

@ LA PRODUCCION

De energia para los procesos celulares
requiere de 02, el cual es reducido a H20

Tras aceptar 4 electrones por el complejo
citocromo - oxidasa de la mitocondria

—I-
| @ LA INCORPORACION

De un electrén a la molécula de O2
original el radical anién superdxido (02-)

v < X electréon desapareado

— S N
Cawa . , . .
)>\ /< Es producido por macrdéfagos, neutrofilos, leucocitos,

f fibroblastos y células del endotelio vascular
\, J




Es capaz de oxidar
ascorbico, y ha sido implicado en lesiones por
reperfusion tras un periodo de isquemia

grupos tiol,

o
RADICAL POCO REACTIVO °

acido
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RADICAL HIDROPEROXIDO (H2 * 2)

Es mucho mas reactivo frente a biomoléculas capaz
de inicar la peroxidacién lipidica

« | Su formaciéon de peréxido de hidrégeno, especie
<.+ | reactiva generada por reaccién de dismitacién
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Q PRESENCIA DE METALES

Como hierro (FE), cobre /Cu), cobalto (Co) y niquel

El H2 O2 es trasnformado en radical hidroxilo e
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LA GENERACION

El dafii oxidativo puede agravarse o inhibirse por
especias reactivas de nitrégeno (ERN)

Se incluye 6xido nitrico (NO*) y peroxinitrito (ONOO-)
capaces de inducir dafio o combinarse con ERO
aumentando dafio oxidativo
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SISTEMA
ANTIOXIDANTE
CELULAR

CONTRARRESTA

Efecto nocivo de los radicales libres, los organismos
aerobios cuentan con s. de defensa AOX

Las enzimas AOX constituyen la primera linea de
defensa celular frente al dafio oxidativo
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@ SEGUNDA LINEA DE DEFENSA

Compuesta por moléculas no enzimaticas que
actuan sobre radicales libres.

Los AOX se pueden agrupar segun su naturaleza
quimica




ENZIMAS

mediante mecanismos
especificos

Actuan especificamente sobre las ERO,
degradandolas a moléculas - nocivas

bioquimicos
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LA ACTIVIDAD

De estas enzimas debe estar en equilibrio para
mantener el equilibrio REDOX intracelular

@ANTIOXIDANTES PREVENTIVOS

Moléculas encargadas de secuestrar a los
iniciadores del proceso oxidativo, tales como Fe,
Cu, los cuales aceleran la formaciéon de ERO
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AOX SECUESTRADORES DE ERO

Inhiben la cadena de reaccidn y propagacion en la
formacidn de radicales libres

El &cido urico es un producto del metabolismo de
las purinas

© |
LA BILIRRUBINA

Producto secundario del metabolismo del grupo
hemo con actividad AOX que inhibe la
peroxidacion lipidica en los sistemas celulares
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@ AOX NUTRICIONALES I = :

Para proteger a la célula en contra de los
efectos de la oxidacion, los s. de defensa —
antioxidante

Actuan en conjunto para fromar un sistema
integro en donde la dieta es la mayor fuente

y \ y

@ CLASIFICACION DE AOX

e Vitaminas antioxidantes: acido ascdrbico, alfa-
tocoferol

e Carotenoides: beta - caroteno, luteina, zeaxantina,
licopeno

e Polifenoles: flavonoides y no flavonoides




CLOROFILA VERDE:

Polvo de moringa (8.2mg/g)
Hierba de trigo (5.3)

Alfalfa (0.9-46)

Apio (2.5-4.5)

Coles de Bruselas (3)
Cilantro (1.9)

LA CLOROFILA

menudo se vulven marrones

(3

De color amarillo, se absorbe en la piel y la hace
mas amarilla, reduce la degeneracidon macular,
trastorno de la vision generalmente relacionado con

EL UNICO CAROTENOIDE

Se deteriora con el calor; este es el motivo que
cuando cocinamos con alimentos verdes a

ZEAXANTINA (AMARILLO NARANJA)

——

-

Este pigmento no se encuentra en los alimentos,
sino parece ser creado en la retina a partir de la
luteina ingerida

Volviendo mas importante comer suficientes frutas
y verduras

5 \

QUERCETINA (AMARILLO)

Flavonoides mas abundantes, presente en
numerosas frutas, verduras y cereales,
propiedades antioxidantes

(é\) BETACAROTENO (NARAN]JA) |

Un consumo elevado, se asocia a una
reduccion de riesgo de mortalidad general

Reduccidn del riesgo de enfermedades del
corazoén, mejora el sistema inmunitario

\. y

malvidina,
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\ AL ANTOCIANINAS (MORADO, ROJO, ROSA, AZUL)
o / e Dentro de las antocianinas encontramos
’i}.‘f;‘f;’;)’fﬂ-__/& petunidina, delfinidina, cianidina,

< ) 4 peonidina
\/' ' * Segun la concentracion de unas u otras, varia el
N color que presentan los alimentos

\




PROPIEDADES

Antimicrobianas, mejoran la salud visual y
neuroldgica, protegen frente
enfermedades cardiovasculares, y otras

enfermedades cronicas
O 1

ALIMENTOS

Maiz morado, la granada, la berenjena, zanahorias
negras, el repollo rojo y la coliflor morada,
proporciona hasta 200-300mg por 100 gramos

BIBLIOGRAFIA:
APUNTES TOMADOS EN CLASE. IMPARTIDOS POR LN. DANIELA
MONSERRATH MENDEZ GUILLEN. 2024



