El verdadero

7 Produsto. Mifagre—
Saber que
comer !!!




“Control de W — .

'COME & 4 FRUTAS Y VERDURAS

'Va mas alla de la fibra, vitaminas y de
sustitucion de alimentos chatarra.

'Va de que si el cuerpo no tiene lo
minimo indispensable para su salud,
nunca va a quemar grasa (en
condiciones que no sean desnutricion)

'Y por lo tanto también va de
ANTIOXIDANTES




Antioxidantes .~ —

Relacion con cancer, enfermedades
cardiacas o diabetes a edad temprana,
envejecimiento....




RADICALES LIBRESH

OXIDAN
Ejemplo:
OXIGENO
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Antioxidantes

v Radicales Libres

Radicales libres---Relacionados con:
Envejecimiento
'Enfermedades Degenerativas

+ de 80 Enfermedades Degenerativas
relacionadas con Radicales Libres

(Diabetes, E.Cardiovasculares, Cancer, Infartos,
Hipertension, Osteoporosis, artritis, cataratas,)
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METAMIOGLOSINA

Ej. DNA, proteinas, colesterol, membranas, etc
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"~ RADICALES LIBRES

y 4

Moléculas con un —e no pareado
" Moléculas electronicamente insatisfechas
DANINAS:

" Arrancan —e de donde pueden

ATOMO
SANO
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RADICALES LIBRES ANTIOXIDANTES
3on moléculas quimicamente inestables Son moléculas que inhiben la accién destructiva
yoducto del funcionamiento nomal del de los radicales libres. Pueden ser enzimas

¥ganismo y también de factores producidas por ! organismo o sustancias que
imbientales (humo, radiaciones), provienen de los alimentos.

como actuan Como actuan

B Tienen la capacidad de ceder
faciimente un electron,

juscan estabilizarse

obandoles un electrén o

'l ech:en::las estables Cuando se encuentran con un

i ’ radical libre le ceden un electrén,

.a molécula agredida se

ixida (nombre quimico de la
)erdida del electron)

t deja de cumplir su

uncion. Y se transforma

#n un nuevo radical libre.

e desata una reaccidn en
radena donde cada nuevo radical
|bre le roba un electron a otra
nolécula incrementando el dafo.

El radical libre se estabiliza y se
detiene la reaccién en cadena.

El antioxidante se oxida y se convierte en
una sustancia inocua.

Al evitar que los componentes celulares
se oxiden protegen al organismo,

Las mitocondrias y otras partes de las celulas
son protegidas por los antioxidantes.

ste proceso puede danar el
naterial genético u otras partes de FUENTES DE ANTIOXIDANTES
a célula provocando enfarmedades.
Xxisten sustancias llamadas Los hon.alizasy frutas son buenas
intioxidantes que evitan la accién fuentes de antioxidantes.
fe los radicales libres y mantienen Los vinos tintos contienen sustancias
W organismo en equilibrio. antioxidantes llamadas polifencles,
que provienen de la uva y se modifican
- durante el proceso de vinificacion.
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Antioxidante neutralizando 3 un radical libre



http://www.nfcpanama.com/wp/2007/07/23/que-es-un-radical-libre/antioxidantesyradicales-libresjpg/
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AO SINERGIA

'Solo un AO = contraproducente

—

Se pueden quedar como RL (equilibrio en
la ingestion)
‘Trabajan en equipo, ninguno hace todo
solo

Son especializados




Los radicales libres
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Division de células cancerosas



http://es.wikipedia.org/wiki/Imagen:C%C3%A1ncer1.png
http://bp2.blogger.com/_zEDWyr647_Q/R4lwi8YoRsI/AAAAAAAAAEE/poFYkuXChF0/s1600-h/cancer+1.jpg
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ORIGEN RL

a) Aire

b) Comida

c) Agua

d) Humo cigarro

e) Sol sobre piel y ojos

f) Sustancias quimicas industriales
g) Pesticidas agricolas

h) Radiacion




Radicales Libres (RL) internos

Durante la respiracion, degradacion de

productos de la alimentacion, etc.
Ejecicio
Reacciones quimicas

» Accidentalmente se producen RL
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AO ¢CUALES SON?

Algunos los produce el cuerpo y otros hay que
consumirlos

“Vitamina C, Vitamina E, Beta caroteno, Otros
carotenoides (luteina, zeaxantina), Glutation,
Coenzima Q10, Acido Lipoico, Flavonoides,
Fenoles, Polifenoles, Fitoestrdgenos, zinc,
Proantocianidinas,

" Minerales como el selenio, hierro,
manganeso, cobre y zinc, N0 son ao pero
forman parte de sistemas antioxidantes del
cuerpo (como enzimas).




AO ENZIMAS

‘Superoxido dismutasa (SOD)
Catalasa
“Glutation peroxidasa
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Ove. & rommrdds Ovos Rroca

El envejecimmiento y la cocina ant-aging




ALIMENTOS 55:
ANTIOXIDANTES%







GRACIAS

Luisa Villanueva
WhatsApp: +34 689970800
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