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Filoesteroles

Estevoley "

También conocidos como
fitoesteroles/fitoestenoles, son
extractos  naturales que se
encuentran en pequenas cantidades
en alim. Como lo son las frutas,
verduras y hortalizas, aceites
vegetales, nuecesy cereales

Estos interfieren en la absorcion de COL que
produce el propio organismo como el que se
ingiere en los Alim. y favorecen su
eliminacion. Previenen enferm. CV.

Los fitoesteroles tienen una estructura similar
a COL, pero el organismo no puede
absorberlos.

Reduce el COL-Total y el COL-LDL.
Sin embargo causa gases o reacciéon
alérgica en especial en personas
alérgicas a la ambrosia

Reduce el COL-LDL y mejorar el HDL,
sin embargo puede causar nauseas,
vomitos, gases o diarreas

Interactian con  medicamentos
anticoagulante, como la Warfarina

de cabeza, nauseas
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Reduce el COL-LDL, este puede causar dolor

El salvado de avena que se encuentra comun
y en la integral puede reducir el COL y este
causar gases o distension abdominal
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Suplemedoy didfefioy

Son productos elaborados con la
finalidad de cubrir la deficiencia de
nutrientes, tales como las vitaminas,
acidos grasos, fibras y minerales

Semififoy ofenginosay

Se encuentran en cereales, legumbre,
frutos secos, etc. Estos contienen
compuestos fitoquimicos de tipo
esteroide, los estériles vegetales o
fitoesteroles  cuyas  propiedades
reductoras del colesterol

Fudoy secos

Tales como las almendras, las
avellanas o las nueces contienen
estériles naturales, acidos grasos
insaturados, antioxidantes y
Vitamina E

Reducen el COL-LDL, asi como los
niveles de triglicéridos

Estos acidos grasos se encuentran en
pescados azules, atin, salmon,
trucha o la caballa

Pudicales (ibves
 Los seres humanos necesitamos oxigeno
para poder producir energia
« Pero el exceso de 02 en las células es
nocivo debido a las especies reactivas
que esta tiene
e Sin embargo la célula cuenta con

mecanismos capaces de remover los
productos toxicos del 02
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» Estos mecanismos de defensa son
conocidos como sistema
antioxidante, este se encarga de
mantener el equilibrio de las
reacciones de oOxido reduccion vy
sobrevivencia celular

e Incluyen: Enzimas, secuestrante de
electrones y nutrientes

Lsppecies veaclivay de ovi
y sistemay de defensa AOX

e Un radical libre es un atomo o molécula
con uno o mas electrones no apareados en
el ultimo orbital

e Las formulas reducidas del 02 se ‘
denominan ERO, en las que se incluyen
radicales libres y peroxido de hidrégeno exe
(H2 02) Radical Libre

7Y,

e Son productos del metabolismo
celular y fuentes exdgenas

 El dafio que provocan los radicales
libres en los sistemas biologicos
produce EO generado por la
deficiencia de AOX e incremento
de las ERO

e La produccion de energia para los
procesos celulares requiere 02, el cual es
reducido a agua (H20)

e Se forma en cualquier sistema capaz de
generar electrones libres y con presencia
de oxigeno

* Es producido por macrofagos,
neutrofilos, leucocitos, fibroplastos y
células del endotelio vascular

Keacoioney dlo Habeor-Weisy o
Fodon

Reaccion de Fenton

e 02:--Fe3+ O2+Fe2+

e H202 + Fe2+ OH - + Fe 3+
Reaccion de Haber- Weiss

e 02:-+H20 (Fe/Cu)OH - +02
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s Sutfoma AOX celefovy

o Para contrarrestar el efecto nocivo
de los radicales libres, los
organismos aerobicos cuentan con
sistemas de defensa de AOX

« Estas incluyen moléculas, enzimasy
secuestradores ~ quimicos  que
previenen el dafio oxidativo

Lugimay

Actiian especificamente en el ERO,
degradandolas a moléculas menos
nocivas mediante = mecanismos
bioquimicos especificos

A0 proveodfive

Moléculas encargadas de secuestrar a
los indicadores del proceso oxidativo,
tales como Fe y Cu, los cuales
aceleran la formacioén de ERO

AOX secuestvadeves de EP0

Inhiben la cadena de reaccion y
propagacion en la formacion de
radicales libres

El 4 Unico es un producto del
Metabolismo de las purinas, capaz, de
atrapar radicales

Los sistemas de defensa AOX deben de
actuar en conjunto para formar un sistema
integro en donde la dieta es mayor fuente de
AOX y micro elementos para la sintesis de
enzimas antioxidantes
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Se deteriora por el color, este es el
motivo al cocinarlos se vuelven

marrones
Se encuentra en alimentos como: Apio,
Hierba de trigo, Alfalfa, Cilantro,
Brocoli, Perejil, Espinacas, etc.

Lideina: Qmavifls

Carotenoide de color amarillo,
esta se absorbe en la piel y se
vuelve mas amarilla. Reduce la
degeneracion muscular. Ayuda a
lavista

4
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RICOS EN ZEAXANTINA
Este pigmento no se encuentra en los
alimentos sino que parece ser creado en la Col rzada
retina a partir de la luteina ingerida, volviendo A
aun mas importante que comamos suficientes
frutasy verduras que la contengan. Yemadehuevo  Pimiento naranja

» La quercetina es uno de los flavonoides
mas abuntantes, presente en
numerosas frutas, verduras y cereales.

e Tiene propiedades antioxidantes,
como todos los flavonoides, también
se ha visto que puede ayudar en las
practicas deportivas.

Tiene una potente capacidad antioxidante y ofrece
numerosos beneficios para la salud, como:

e Reducciéon del riesgo de enfermedades del
corazén

Tipos de canceres

Mejora del sistema inmunitario

Proteccion contra degeneracion macular, la

principal causa de ceguera
irreversible entre la poblacion adulta

Uiefocianoninay: Moo,
Kejo, Uz, Ros

Dentro de las™antocianinas encontramos la petunidina,
delfinidina, cianidina, malvidina, peonidina vy
pelargonidina, que van del color morado al rojo, pasando
por el azul.

Tiene propiedades antimicrobianas, mejoran la salud
visual y neuroldgica, protegen frente a enfermedades
cardiovasculares y otras enfermedades cronicas, reducen
el colesterol y la presion arterial y reducen la angiogénesis
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