ANTIOXIDANTES NATURALES Y LA PREVENCIÓN DEL CANCER
Conferencia a cargo del Blgo. Dr. Angel, W.  Vargas Mosqueira
RESUMEN
Profesor del Diplomado en Medicina Natural y Complementaria

 de la Universidad Norbert Wiener

Uno de los factores que condicionan el desarrollo de un  cáncer, es la acción oxidante y destructiva de los radicales libres, los cuales  mayormente  se forman a partir de especies reactivas del oxígeno ( EROs)

El cuerpo humano está compuesto por átomos (partículas minúsculas) agrupados en estructuras llamadas moléculas, las cuales están provistas de electrones (elementos con carga negativa) alineados en pares en sus respectivas órbitas; lo cual les da estabilidad. Cuando estas entidades no tienen sus electrones apareados, es decir tienen un solo electrón en la respectiva órbita;  son sumamente inestables y se les denomina radicales libres. 

Un radical libre  "roba" el electrón que le hace falta a la molécula de la célula mas cercana la que a su vez perderá su estabilidad y se convertirá en otro radical libre; de esta manera, inicia una reacción en cadena que dañará a múltiples moléculas y por ende muchas células.

Es importante saber que los radicales libres toman los electrones de las grasas y proteínas de las membranas (capas protectoras) de las células, causando grave daño, pues alteran el proceso de regeneración y reproducción. 
El tabaquismo favorece las reacciones de oxidación en el organismo humano, porque el humo del tabaco tiene  agentes oxidantes que producen radicales libres y realizan un proceso de peroxidación. 

En condiciones normales los antioxidantes atrapan a los radicales libres constituyendo una  barrera protectora frente a este mecanismo de oxidación. Si falla esta protección al inhalar el tabaco, se empieza a acumular colesterol LDL -malo- en los macrófagos, como paso previo a la arteriosclerosis. Se forman placas de grasa en las arterias que pueden provocar ataques al corazón.
Acción de los antioxidantes protectores

Para neutralizar a los radicales libres se cuenta con los antioxidantes, que son sustancias que actúan a nivel intracelular (dentro de las células) y en la membrana de las células (siempre en conjunto para proteger a los diferentes órganos y sistemas).

En términos generales, los antioxidantes son nutrientes con capacidad de neutralizar el exceso de radicales libres, acción que efectúan mediante la liberación de electrones en la sangre para que sean captados por los radicales y se conviertan en moléculas estables.

De manera natural, el organismo produce algunos antioxidantes (endógenos) y otros son obtenidos de los alimentos que contienen, flavonoides, antocianinas, vitaminas A, C y E; así como los minerales selenio y zinc.

Antioxidantes naturales de los alimentos

Vit. A . (retinol). Es una vitamina liposoluble; se encuentra en mayor medida en alimentos de origen animal, hígado, pescados grasos, carnes, aceite de bacalao, y alimentos lácteos, 

En los alimentos vegetales color rojo- naranja, se  encuentra en forma de beta carotenos: zanahoria, tomate zapallo (loche), berenjena( tomate de árbol), vegetales de hoja verde (brócoli), y en las frutas: papaya, durazno. Su acción antioxidante protege a las células de un envejecimiento prematuro.

Vit. C .- (ácido ascórbico).-Es una vitamina hidrosoluble y como toda vitamina no es sintetizada por el organismo sino que debe ser aportada por la dieta, se encuentra en frutos y especialmente en cítricos: camu camu, naranja, sanki, frutillas, melón,  anona y en hortalizas como brócoli, tomates

Se absorbe fácilmente en intestino delgado y se pierde también fácilmente por lo que se a conseja consumir los alimentos frescos con la mínima cocción y recién elaborados. 
Vit. E.- (tocoferol).- Es  liposoluble, se absorbe con cierta dificultad que varia entre el 20 y el 80% y se almacena en hígado y tejido adiposo. 

Tiene acción antioxidante protegiendo las membranas celulares, mantiene la fertilidad sexual. Retarda el envejecimiento celular. Previene y disuelve los coágulos sanguíneos 

Se encuentra en aceites vegetales: oliva (aceituna), palta (aguacate), maíz, girasol, soja (aceites)y en cereales enteros, trigo, maíz, cebada, centeno, arroz, maíz,  y en menor cantidad en nueces, pecanas  y en leche humana
FLAVONOIDES.- Son compuestos fenólicos constituyentes de la parte no energética de la dieta. Se encuentran en alimentos vegetales como semillas y frutas.

Tienen acción antioxidante y eliminadora de radicales libres. En la salud, tiene efecto antiinflamatorio, antihemorrágico,  y antihepatotóxico ( el cardomariano) antialérgico. Protege los endotelios (paredes vasculares) y cumple un  papel protector frente a enfermedades cardiovasculares y cáncer.

ANTOCIANINAS. Son compuestos coloreados cuyo color varía según el pH. En medio Ácido son rojos y en medio alcalino son azules o morados

