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 nutricién.
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 fisiologicas, 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-
tologicos.
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- Se encuentran solo 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 Gnica y exclusivamente a los componen-
tes bioactivos de origen vegetal.

- Enlos alimentos, se encuentran en cantidades
muy pequefias: 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, aungue hasta
ahora solo se han investigado las propiedades
saludables de algunos de ellos.

- Mo aportan calorias.

- Ejercen un papel importante en la prevencion
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 aparicién del cancer.
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