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El Estrés Oxidativo

Hablar de algo como oxidación, antioxidación, estrés oxida-
tivo, es algo muy popular en nuestros días. los alimentos, 
bebidas, hasta en los postres vemos anunciados compuestos 
que supuestamente nos darán un efecto antioxidante.

la oxidación, se lleva a cabo a nivel celular y no es otra cosa 
que reacciones químicas donde una molécula de oxígeno 
capta electrones de otra, la cual queda “oxidada”, la célula 
sufre daños no solo estructurales sino en sus funciones.

vivimos en un ambiente agresivo donde el oxígeno reacciona 
con todo lo que toca, basta con ver el fierro cuando está 
expuesto al ambiente corrosivo del oxígeno de la atmósfera, 
su estructura va cambiando con el tiempo degradándose 
hasta hacerse literalmente polvo de óxido.

los seres que utilizamos el oxígeno para efectuar reacciones 
químicas para mantener el fenómeno de la vida, logramos 
usar este elemento para deshacernos de electrones libres que 
se generan durante el proceso celular llamado “respiración”; 
ésta respiración cuyo proceso se inicia en los pulmones para 
lograr que el oxígeno se una a la hemoglobina de los glóbulos 
rojos para ser transportado a cada célula y de ahí unirlo al car-
bón de desecho o subproducto de la elaboración de energía,  
también se une con el Hidrógeno y produce agua proveniente 
del metabolismo o agua metabólica.

en otras palabras, dentro de la célula se producen reacciones 
químicas cuyo combustible resulta ser la glucosa en mínima 
expresión como molécula; éste azúcar es literalmente oxidado 
en la mitocondria de la célula y por supuesto, existen subpro-
ductos o basura metabólica que hay que desechar.

Producción de energía a nivel celular

Imaginemos que tenemos frente a nosotros una planta de 
energía y que esa planta necesita a su vez una fuente de ener-
gía también. es decir, cuando nosotros vemos una estación 
para producir energía eléctrica, pensamos luego que para 
producirla, también se apoya en otra fuente de energía, sea 
por ejemplo, el vapor de agua proveniente de las profundi-
dades de la tierra, una caída de agua natural que mueve las 
turbinas, o con menos eficiencia, a base de gasolina, diesel o 
carbón mineral.

entonces vemos que ésta planta, arroja humo como subpro-

ducto de la producción de energía y produce calor irradiado. 
en las células, algo similar ocurre solamente que el combusti-
ble es la glucosa y ésta dona energía para que se produzcan 
moléculas que recuerdan a las baterías caseras, que alma-
cenan energía para ser usadas en su mejor momento para 
producir las reacciones químicas del fenómeno de la vida.

¿Y que pasa con el subproducto 
de la producción de energía? 

Pues aquí viene el oxígeno como si fuera un camión basurero 
a recoger los electrones perdidos y producidos durante la 
combustión celular, con ello se eliminan en forma de bióxido 
de carbono o conocido como el aire que sale de nuestra 
respiración y agua metabólica.

Los radicales libres

Para comprender a estas especies sumamente reactivas, es 
necesario recordar que los átomos y moléculas para ser es-
tables químicamente deben de tener sus órbitas externas con 
números pares de electrones, si alguien les “roba” uno por 
no estar firmemente sujeto, entonces esa molécula se vuelve 
un “radical libre” que buscará recuperar este electrón de otra 
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molécula y así sucesivamente. esta reacción química es dañi-
na para el adn de las células y éstas con la agresión pueden 
inclusive morir. los antioxidantes como las vitaminas, tienen la 
cualidad de eliminar ese radical libre al interactuar con él, sin 
embargo está vitamina no se convertirá en otro radical libre, 
serían como un Kamikaze químico.

el cuerpo tiene aproximadamente 60 trillones de células 
(Jefferson lab) cada célula es agredida por radicales libres 
entre 10,000 y 1000,000 de veces por célula por día. lodish 
et als (1).

El papel de los antioxidantes

el papel de los antioxidantes, es precisamente, unirse a estos 
compuestos y anularlos aunque de una manera un poco 
eficiente. como ejemplos clásicos tenemos la vitamina e,c,d, 
y algunos flavonoides como los carotenos precursores de 
la vitamina a; también algunos compuestos encontrados en 
frutas exóticas y el mismo vino con el resveratrol, un polifenol 
al que se le han atribuido propiedades de anti envejecimiento 
por estimular ciertos genes.

el estrés oxidativo es entonces, un desequilibrio entre la pro-
ducción de radicales libres y el sistema que lo anula, cuanto 
más pobre el sistema enzimático más radicales libres andaran 
sueltos por ahí produciendo daño en el acido desoxirribonu-
cléico (adn) y las células pueden no tener sistemas eficientes 
de su reparación y éste terminar completamente dañado 
obligando a la célula a morir por un fenómeno llamado “apop-
tosis” o muerte programada, si la agresión de los radicales 
libres es masiva, se produce entonces la “necrosis” celular o 
muerte de tejidos en mayor escala.

Estrés Oxidativo Elevado

¿Qué situaciones nos exponen 
a un estrés oxidativo elevado?

Hay muchas enfermedades cuya parte de sus características, 
es la producción desmedida de radicales libres como lo es la 
artritis reumatoide, algunos estados de inflamación silenciosa 
como infecciones subclínicas, periodontitis, radiaciones ioni-
zantes (rayos x, tomografías), ejercicio desmedido, enferme-
dades crónicas, cáncer, estado alérgicos, etc. intoxicaciones 
por agentes como quimioterapéuticos, algunos medicamen-
tos, el estado de alarma constante o estrés nervioso, entre 
otros( 2).

La teoría de los radicales libres 
como causa del envejecimiento

denahm Harman lanza la teoría de que el envejecimiento se 
debe en gran parte a los radicales libres. Preconiza que los 
radicales libres en forma de “especies reactivas de oxí-
geno” son producidos dentro de la mitocondria donde los 
antioxidantes tradicionales no penetran.  esta teoría muestra 
aspectos muy interesantes y reales, por lo que vale la pena 
estudiarla y formarse un criterio científico al respecto (2).
Por otra parte los radicales libres  inclusive nos defienden de 
agresiones biológicas. una de las maneras del organismo 
de reaccionar a la invasión de organismos es la producción 
ordenada y orientada de “especies reactivas de oxígeno” en 
las células llamadas macrófagos y estos compuestos se alma-
cenan en vesículas especiales dentro del citoplasma. los virus 
y bacterias son literalmente rociados con esta lluvia tóxica 
logrando eliminar casi a todos; ésta lluvia corroe los meca-
nismos de vida de los invasores y es así como estos héroes 
anónimos nos defienden en una de la barreras de defensa de 
nuestra máquina, el cuerpo humano.

Por otra parte, los radicales libres en algunas de sus formas 
son estimulantes positivos de reacciones de adaptación. se 
piensa que el ejercicio bien practicado libera radicales libres, 
pero que estos radicales nos sirve como un reto para el mejor 
desempeño celular.

la solución, no está en eliminarlos sino en encontrar un buen 
balance entre la presencia de éstos, sus funciones y aquella 
donde el exceso nos liga a enfermedades como, cáncer, 
asma, Parkinson, diabetes, etc. (3,4,5,)



es así de tal manera que algunos fitonutrientes tienen la ca-
pacidad de estimular los genes a producir de nuevo enzimas 
intracelulares de regulación de “radicales libres” y a esta 
tendencia de pensamiento científico se le llama “nutrigenó-
mica”. las raíces de éste “Portmanteau” deriva de la palabra 
nutrición y genoma donde la ciencia demuestra como lo 
que ingerimos puede afectar el comportamiento de algunos 
genes al despertarlos o inhibirlos. en el caso de los genes que 
producen los sistemas de defensa, se despiertan expresando 
enzimas benéficas como las ya descritas.

así pues podremos pensar en un mejor modo de describir a 
los suplementos que ayudan en las expresiones genética de 
las enzimas amigas y se reduciría a modoxs (modulators of 
oxidative stress supplements) o suplementos moduladores 
de el estréss oxidativo.

El balance está en la modulación

existen más de doscientas enfermedades relacionadas, 
aunque no necesariamente causadas por el estrés oxidativo, 
ciertamente la modulación de este fenómeno es el objetivo 
de muchas investigaciones actuales. algunos polifenoles y 
flavonas ayudan a que los componentes celulares expresen 
factores como el nrf2 que estimularan algunos genes a pro-
ducir sus propias enzimas antioxidantes y defensas químicas 
contra el exceso de la oxidación. también algunos polifenoles 
estimularan factores que actúan sobre los genes Pex 28-30 
que regulan la producción y el metabolismo de las grasas 
como el colesterol y triglicéridos.(6,7).

Polifenoles  y Flavonoides

en la actualidad el uso de fitonutrientes ha ido incrementando 
debido a sus propiedades antiinflamatorias, antimicrobianas, 
antialérgicas, y antioxidantes que le confieren los flavonoides. 
los polifenoles y flavonoides son compuestos fenólicos 
que se encuentran en plantas como el té verde, cúrcuma, rho-
diola, pimienta negra y frutos como manzana, uvas, arándanos, 
entre otras. la evidencia actual apoya un aporte de polifenoles 
que favorece en enfermedades cardiovasculares, el cáncer y 
la osteoporosis; así como también sugiere un papel en la pro-
tección de las enfermedades neurodegenerativas y la diabetes 
mellitus.

Actividad antioxidante
la actividad antioxidante de los polifenoles y falvonoides 
resulta de una combinación de sus propiedades quelantes 

de hierro y secuestradores de radicales libres, evitando así la 
formación de especies reactivas de oxígeno (radicales libres), 
que al aumentarse en el organismo causan alteraciones en el 
metabolismo del cuerpo humano (7).

Té verde (Camellia Sinesis)
Químicamente, se caracteriza por la presencia de grandes 
cantidades de polifenoles conocidos como catequinas que le 
confiere actividad anti cancerígena, antiartríticas, antiinflama-
torias, y antioxidante. 

existen, estudios epidemiológicos y de laboratorio que han 
sugerido que los polifenoles del té tienen actividad preventiva 
en contra de una serie de enfermedades crónicas, incluyendo 
enfermedades cardíacas, enfermedades neurodegenerativas, 
cáncer, diabetes y obesidad (8,9,10).

Té verde y la piel
el té verde y sus catequinas han sido motivo de estudio en cos-
meceútica y se han descubierto importantes propiedades como 
la de la fotoprotección de la piel que disminuye con esto el 
envejecimiento acelerado y la propensión al cáncer de piel (11).

Rhodiola Rosea
se utiliza como aditivos alimentarios y farmacéuticos. las 
raíces de rhodiola rosea  están compuestas por flavonoides, 
taninos y ácido gálico, que le confieren actividades antioxi-
dantes principalmente. Investigadores han demostrado que 
mejoran los parámetros de rendimiento del individuo, tanto 
físicos como mentales, reduce la fatiga mental, y mejora las 
respuestas inmunitarias ante las enfermedades. como antio-
xidante r. rosea puede ayudar a proteger el sistema nervioso 
del daño oxidativo por los radicales libres (12,13).

Curcuma Longa (Zingiberáceas) 
esta planta presenta propiedades terapéuticas y protectoras, 
debido a su composición química, que se basa en curcumi-
noides (curcumina), el  cual es el responsable de su actividad 
biológica ya que es una sustancia de naturaleza fenólica que 
tiene actividad antioxidante, además presenta actividades 
biológicas como, antibacteriana, antiinflamatorios, también 
se ha demostrado efectos en otros órganos como el hígado y 
sistema gastrointestinal. estudios realizados han demostrado 
que inhiben el efecto de oxidación del dna de la epidermis y 
modulan la expresión genética, entre otros (14,15).

Semilla de Uva (Vitis Vinífera L.)
Proviene de las semillas de uvas rojas y es rica en compues-
tos bioflavonoides (proantocianidinas oPc), que actúan como 
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neutralizadores de radicales libres en el cuerpo humano. en 
estudios realizados se ha demostrado que es un potente 
antioxidante, antibacteriano, antiinflamatorio, así como también 
ayuda mantener la salud en los ojos, cerebro, y ayuda a forta-
lecer los vasos sanguíneos. en otros estudios se ha demos-
trado que en pacientes con diabetes se producen cambios 
indicativos de una mejora del estado oxidativo (16,17,18).

Mora Azul (Pterostilbene)
los arándanos tienen propiedades terapéuticas que son 
atribuibles a las antocianinas (pigmentos que le dan color rojo, 
morado o azul a los frutos). las antocianinas tiene actividad 
antiinflamatoria, antimutagénica y antioxidante, que le dan 
protección y mantenimiento de la integridad del dna. existen  
evidencias donde se le ha relacionado un efecto protector 
contra el cáncer de colon y la adhesión de bacterias en la 
superficie celular (19).

Cómo actúan en la piel
la actividad antioxidante celular, está dada por mecanis-
mos enzimáticos endógenos, como la vitamina c, a y e, así 
como también exógenos que proviene de la dieta, como los 
polifenoles, carotenoides y flavonoides, que se encuentran en 
compuestos naturales presentes en los extractos de vegetales, 
frutos y semillas. 

Por lo tanto un desbalance entre la producción de los radicales 
y su defensa antioxidante provoca un daño orgánico, que 
lleva a una variedad de cambios fisiológicos que ocasionan el 
deterioro celular y a su vez siendo el responsable de enferme-
dades y el envejecimiento. 

las modificaciones del tejido cutáneo tiene dos orígenes: 
envejecimiento genético y externo, el cual es provocado por 
muchos factores que contribuyen diariamente aumentar el 
daño oxidativo de la piel, predominantemente la radiación 
uv, agresión del ambiente (contaminantes, sol), entre otros. 
estos cambios del tejido cutáneo se reflejan en la epidermis y 
dermis, causando la formación de arrugas. 

nuestra piel tiene su propio mecanismo de defensa, pero a 
menudo no es suficiente ya que las condiciones de la vida 
actual, promueven la formación excesiva de radicales libres. 
la característica más importante del efecto de los polifenoles 
en nuestra piel es proteger  a las células del estrés oxidativo y 
también proveer una multiplicidad de mecanismos involucra-
dos en el retroceso del envejecimiento.

algunas de las características de los efectos de los polife-

noles de la piel, son, estimular la producción de colágeno, 
elastina y ácido hiaulurónico, combatir radicales libres, ayudar 
a mantener una piel suave y eliminar las toxinas producidas 
por la contaminación, atrasar el envejecimiento, contribuir a la 
nutrición de las células, entre otros. 

PIimienta Negra (Pipper Nigrum)
Planta perenne utilizada como condimento  ya que contie-
ne nutrientes como calcio, zinc, aceites esenciales como 
ericolina y  es rica en taninos, terpenos el cual le  atribuyen 
actividades vasocontrictores y antioxidantes. algunos estu-
dios mostraron que la capa externa de la pimienta estimula 
la descomposición de  las células de grasa dándoles energía 
para metabolizarla así como también efectos  antialérgicos 
en alergias de tipo I y Iv (21,22).

Quercitina
es un flavonoide presente en vegetales, frutas y plantas, por 
ejemplo, vino tinto, manzanas, hojas de cebolla, té verde y té 
negro, debido a sus acciones antioxidantes, antialergicas y 
antiinflamatorias, la quercetina está relacionada con el asma, 
alergias al polen y polvo, artrosis y artritis, así mismo se ha 
demostrado que junto con la vitamina c presentan efectos 
sinérgicos en la función antioxidativa (23,24).



Vitamina C o Ácido Ascórbico
es una vitamina esencial y un importante agente antioxi-
dante hidrosoluble. su actividad antioxidante  se debe a su 
carácter  reductor, ya que se sintetiza químicamente a partir 
de la glucosa, mediante una serie de reacciones enzmiá-
ticas; se le puede encontrar en el hígado, bazo, glándulas 
suprarrenales y tiroideas. su actividad antioxidante se debe 
a su carácter reductor, ya que son capaces de estabilizar la 
grasa de los alimentos por su capacidad de captar oxígeno, 
impidiendo de modo secundario la auto-oxidación de las 
grasas, actúa como cofactor en la síntesis de colágeno y es 
esencial para la formación del hueso (30).

Licopeno en el organismo 
y su efecto en la piel
Proviene de la familia de los carotenoides  que se encuen-
tra en los tomates. las actividades antioxidantes consisten 
en proteger el adn, las membranas celulares y las proteí-
nas del daño oxidativo. otros posibles mecanismos son: 
en la metabolización de sustancias carcinógenicas. se 
ha observado en estudios que reduce el crecimiento de 
células de cáncer de próstata y tiene una correlación con 
los niveles de biomarcadores plasmáticos. Por otro lado 
en la en la piel se ha observado que tiene fotoprotección 
contra los rayos uv (25,26).

Resveratrol
es una fitoalexina presente en las uvas, maní y nueces que  
actúa como antioxidante, antiinflamatorio y antitumoral. 
recientemente se ha propuesto como agente quimipreven-
tivo para el carcinoma el carcinoma hepatocelular humano 
ya que induce inhibición en las células hepáticas. su efecto 
en la piel se ha  demostrado que es capaz de estimular las 
sirtuinas (proteínas) que regulan el envejecimiento (27).

Taninos de Uva
compuesto de glucosa y ácidos fenólicos, el cual puede 
encontrarse en el vino tinto, café, té y espinacas. el ácido 
tánico presenta compuestos taninos que le proporcionan 
propiedades antioxidantes y antimicrobianas; ayudando a 
acelerar la curación de las heridas en la piel y mantener un 
cuidado de la piel contra granos, espinillas y eliminación 
de la grasa (28).

Ácido Alfa Lipoico
antioxidante lipofílico que desempeña un papel funda-
mental como cofactor en reacciones mitocondriales, 
ya que se absorbe fácilmente en la dieta, erradica los 
radicales libres e interactúa con otros antioxidantes 
como la vitamina c y e, debido a su efecto antioxidan-

te ha sido propuesto como tratamiento por su efecto 
neuroprotector en en enfermedades degenerativas y la 
diabetes (29).

Extracto de Manzanilla (Chamomilla)
los principios activos que forman parte de su composi-
ción es a base de aceites esenciales (tíglico, antémico), y 
taninos que le confiere propiedades antioxidantes ya que 
proviene de fiavonoides que le ayudan a beneficiar al sis-
tema circulatorio. Por otro lado en la piel ejerce un efecto 
suavizante, además posee  concentraciones de vitamina 
c y sales minerales (31).

Vitaminas del Grupo B
vitaminas hidrosolubles de simple asimilación y metaboli-
zación por el organismo; todas se encuentran en alimen-
tos de origen vegetal y animal, el cual están relacionadas 
con el metabolismo del cuerpo humano (32).

las vitaminas del complejo B se obtienen de vegetales 
de hojas verdes, manís, carnes, pollo, huevos, pescado y 
legumbres, son esenciales para la producción de energía, 
el sistema nervioso, mantener una buena digestión, para 
la piel y la memoria. entre ellas tenemos a: 

• Ácido fólico (vitamina B9). vitamina necesaria 
para la formación de proteínas estructurales, ayuda a la 
creación de anticuerpos para prevenir infecciones, ade-
más es esencial para la salud de la piel y el cabello. este 
tipo de vitamina se puede encontrar en las legumbres y 
los vegetales verdes como las espinacas (34).

• inositol (vitamina B-h). el inositol, se necesita para 
la formación correcta de las membranas celulares, se 
puede encontrar en las nueces, los frijoles, el trigo, y las 
naranjas las cuales son excelentes fuentes de inositol (33).

• Biotina (vitamina B8). la biotina se encuentra en la 
célula unida formando la biocitina, el cual es usada en el 
crecimiento celular, la producción de ácidos grasos y en el 
metabolismo de grasas, así como también participa en el 
mantenimiento de los niveles de azúcar en la sangre, por 
otro lado es recomendada para fortalecer uñas y piel. las 
fuentes principales de la biotina la constituyen alimentos 
derivados de origen animal, leche y derivados (32).

Hialuronato
el ácido hialurónico es un polisacárido presente en el 
tejido conectivo, es un ingrediente clave como factor de 
reparación, humectante y rejuvenecedor de la piel (35).
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REfERENCIAS CIENTífICAS



ENCUESTA

en un estudio realizado a 64 pacientes durante 3 meses se dividió en 2 grupos:
grupo 1 abarco 32 pacientes y tomaron polifenoles y grupo 2 integrado

por 32 pacientes, donde se aplicaron los polifenoles en forma de crema facial.

se obtuvieron los siguientes resultados:
al consumir los polifenoles el 75% de los pacientes del grupo 1

tuvieron mejoras en el aspecto del sueño, energía, sistema digestivo,
mejora de la circulación y neuropatías. con respecto al grupo 2, el 96% de 

los pacientes sintió cambios y mejoría en la textura, tono de piel
así como en las líneas de expresión facial, aclaramiento de manchas y pecas, 

desvanecimiento de cicatriz, quemaduras, cicatrización de heridas y en el acné.

estás observaciones se empezaron a notar
a los 15 días de consumir y aplicarse los polifenoles, en un 74%.


