RADICALES LIBRES,
ANTIOXIDANTES ENDOGENOS

Y EXOGENOS (Alimentos)

JOSE A KURI G
Patologo Clinico

La salud, el bienestar, la vitalida&, la
armonia fisica y mental estan a cargo de finos
mecanismos neuroendocrinoinmunoloégicos, entre los cuales
tienen capital importancia la produccién de los
RADICALES LIBRES del OXIGENO y del

NITROGENO.

El normal exceso, aunque pequefio, de
RADICALES LIBRES, es neutralizado eficientemente por
una RED de ANTIOXIDANTES, que actuan como una
BARRERA protectora. Estos agentes transformantes o
bloqueantes de los RADICALES LIBRES, que son
altamente reactivos evitan que se destruyan moleculas
estructurales y funcionales vitales para nuestro organismo.

Se [laman RADICALES LIBRES
ENDOGENOS a los que se producen como resultado de
la utilizacién del oxigeno en:
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ACIDO ASCORBICO

Naranja, toronja, melén, brécoli, col de
Brussellas, €sparragos, calabaza, coliflor, pimientos, jugos
de frutas, papas con piel, frutilla, hojuelas de trigo.

ACIDO NICOTINICO

Cereales (grano entero), legumbres, vegetales
de hojas verdes: alimentos con triptéfano (precursor de
acido nicotinico), carne, aves de corral,

BETA CAROTENOS )

HIGADOS: e -

De bacalao (aceite), pollo, vaca; espinaca,
acelga, perejil, puerro. zanahoria, melén, brécoli,
calabaza, berros, mantequilla, huevos
esparragos, lechuga,
grosella.

s il
(yema), dquo, s
pez blanco, cangrejo, tomate,

¥

B-12 COBALAMINA g e
S6lo alimentos de origen animal: arne,

corazén, higado, rifiones de ganado; aves de corral,

peces, huevos, leche y sus derivados. =
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FOLATO
Higado, vegetales de _hoje

espinaca, lechuga romana; Brano_; e 2 P_" .‘. .
trigo, levadura de cerveza, mani. (A

- RIBOFLAVINA
Levadura, higado, rifiones, corazén,

trigo, almendra, yema de huevo, .clcs_,

champifiones, lenteja, soya, mortadela,
esparragos, leche y sus derivados.

ALFA-TOCOFEROL
Vegetales de hojas verdes oscuy

integral, gérmen de trigo, almendras, nrelluh

vegetal, pepino, arroz entero, esparragos,
chocolate., maiz. nueces. '-u!E'

MINERALES
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HIERRO
Levadura de cerveza, higado, lentej

rifiones, yema de huevo, melaza, cgt‘# "r"
almendras, avellanas, pavo, ulchlchél, g A

ternera. vaca, venado. y
ra%

AZUFRE
Mani, camarones, loj.

(visceras), lentejas, jamén, aves ﬁf ‘L{#

perejil, cacao (polvo), avenma, m
de Brusecllas, huevo entero,




CALCIO

Leche (polvo), avellana. almendra, soja,
perejil, berro, cacao, caviar, brécoli, leche entera (vaca),

puerro, espinaca, fréjol, aceituna, nuez. camarones, mani,
ostras, requeson, lentejas,

FOSFORO

Levadura, trigo (gérmen), soja, leche de. vaca
descremada, cacao (polvo), lenteja, nuez, mani, harina de

trigo integral, avena, harina de maiz, chocolate amargo,

visceras, langostas., aves de corral, cebada, canguil,
huevos, requeson, carnes, ostras.

OLIGOELEMENTOS

COBALTO

Solamente existe en tejidos animales (mayor
cantidad).- Igual que la vitamina B-12 (cobalamina) de
la que forman parte; verduras. legumbres, nueces.

COBRE

Higado.* cacao (polvo), ostras, aceiiunas,
avellanas, gérmen de trigo, fréjol, nuez, camarones,
lentejas, bacalao, yema de huevo. aguacate, mani.

MANGANESO

Avena, harina de trigo integral, aguacate,

avellana, gérmen de trigo, nuez, cebolla, mani, nuez de
COCO, aceituna.
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SELENIO
Pechuga de pollo y pavo, arroz . «
moreno, salmoén, sardinas, camarones, ﬁﬁtion‘;l:nc“ ol
(entero), salvado de trigo, cebollas, vinagre, t;u‘i;i:o
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requeson, hongos.

ZINC

Ostiones, gérmen de trigo, mostaz '
: ‘ 4 germin
ada,

lentejas, habas, fréjol. SEMILLAS: calabaza, gi
leche entera (seca), canguil, hongos, levadura de Blrasol, :
avena y harina Cervezy, !

LOS ANTIOXIDANTES: BARRERA ENTRE L0S RADICALES LIBRES ¥ NUESTRAS
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