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Resumen

Las plantas y sus derivados contienen
compuestos bioactivos, los cuales son de
interés especial en la ciencia debido a que se
ha demostrado que tienen efectos benéficos en
la salud y en el tratamiento de enfermedades
como la obesidad y sus comorbilidades. La
prevalencia de obesidad en nuestro pais va
en aumento a consecuencia de cambios en
el estilo de vida, como mantener una dieta no
saludable, como la llamada dieta occidental.
Los beneficios atribuidos al consumo de los
compuestos bioactivos se deben, por un lado,
a que tienen efectos antioxidantes protectores
y abaten la inflamacion, vy, por el otro, a que
interactuan y contribuyen al equilibrio de los
millones de microorganismos que viven en
nuestro intestino, conocidos como microbiota,
por lo que podriamos considerar a los
compuestos bioactivos como los influencers de
la salud. Para obtener todos sus beneficios, es
necesario aumentar el consumo de alimentos
de origen vegetal de toda la gama de colores
en nuestra dieta para, asi, promover la
prevencion y tratamiento de la obesidad y otras
enfermedades como la diabetes y el cancer.

Palabras clave: compuestos bioactivos, salud,
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Abstract

Bioactive compounds are chemical substances
found within plants and their derivatives. These
compounds have been of special interest in
science, since they have been shown to have
beneficial effects on health and diseases such
as obesity and its comorbidities. The prevalence
of obesity in our country is increasing, because
of lifestyle changes and an unhealthy diet, such
as the so-called western diet. Benefits related
to the consumption of bioactive compounds
are attributed on one hand to the fact that
they have antioxidant protective effects and
that they fight inflammation. In the other hand,
they also interact with and balance the millions
of microorganisms that live in our gut, known
as microbiota. This is why we could consider
bioactive compounds as the influencers of
health. To get all its benefits, it is necessary to
increase the consumption of plant-based foods
of all colors in our diet, to help prevent and treat
obesity and other diseases such as diabetes and
cancer.
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Introduccion

xiste enlasabiduria de las abuelas el dicho “una manzana cada dia, de médico

te ahorraria”. Esta sentencia hace alusion a que deberfamos incluir frutas en

nuestra dieta para tener una mejor saludy evitar los costos que implican las
enfermedades. Sin embargo, esta frase es mucho mas amplia de lo que parece,
ya que no solo son manzanas o frutas lo que podemos comer para alejarnos de
algun padecimiento, también estan las verduras, tés, cereales integrales, alimentos
vegetales fermentados, entre otras opciones ricas en compuestos bioactivos.

En alguna ocasion te has preguntado: ;qué contienen estos alimentos
para ayudarnos en la salud y en la enfermedad? En cierta medida se debe a la
presencia de sustancias que al ingresar a nuestro organismo pueden absorberse
0 interactuar con microorganismos que habitan nuestro intestino, lo que
activa o permite su participacion en procesos que nos ayudan a mantenernos
saludables. Por este efecto, a estas sustancias se les ha denominado compuestos
bioactivos (Stevens et al., 2019).

Compuestos bioactivos en la salud y la obesidad

De manera natural las plantas contienen compuestos bioactivos, los cuales, en
ellas, son sustancias quimicas que representan un mecanismo de defensa frente a
depredadores o son sintetizados en respuesta al estrés ambiental, para asegurar
su supervivencia. El reino vegetal ofrece infinidad de sustancias bioactivas que
pueden mejorar nuestra salud, como los compuestos fendlicos, de los cuales
platicaremos mas adelante. Hemos aprendido cuales plantas son benéficas y
cuales no, debido a que nuestros antepasados las incorporaron a la alimentacion
y cuidado de la salud. ;Sabias que los antiguos chinos y egipcios utilizaban las hojas
0 corteza de sauce como analgésico? Hoy sabemos que estos organos vegetativos
son fuente de acido acetilsalicilico, mejor conocido como aspirina, misma que
también se encuentra en alimentos cotidianos como las fresas. Lamentablemente,
mucho de este conocimiento se ha perdido a través del tiempo.

Por otra parte, el desarrollo social marcado por el avance tecnoldgico,
la urbanizacion y el cambio en el estilo de vida, ha provocado diferencias
generacionales al interior de las poblaciones, como la predisposicion a distintos
tipos de alimentacion, entre las que destaca la llamada dieta occidental. Esta es
considerada como una dieta obesogénica o inductora de obesidad (Fonatané
et al, 2018). La dieta occidental aporta cantidades excesivas de nutrientes
que provienen de las grasas malas, como el colesterol de muy baja densidad
0 vipL, colesterol de baja densidad o Lbi, grasas trans y triglicéridos en altas
concentraciones. Ademas, incluye elevadas proporciones de azucares afiadidos,
sodio y harinas refinadas que son perjudiciales para la salud. Este tipo de dieta
puede provocar que las personas sean susceptibles a enfermedades como la
obesidad y sus complicaciones (Vekic et al., 2018). ;Sabias que la obesidad es
considerada una pandemia en la actualidad?
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Hablemos de la obesidad

La obesidad es una enfermedad que se caracteriza por la acumulacion anormal
y excesiva de grasa corporal que es dafiina para la salud, y gque normalmente
ocurre por cambios en la alimentaciony reduccion de la actividad fisica. Aunque la
obesidad también puede derivarse de factores como los genéticos, hormonales
y algunos otros.

Site has preguntado como saber si padeces obesidad, hay varias maneras
de clasificar a una persona con obesidad dentro del area de la salud. Una de las
mas usuales es calcular el indice de masa corporal: imc = peso en kilogramos /
(estatura en metros)?. Si este indice es mayor a 30 se considera que la persona
tiene obesidad (Liny Li, 2021).

Por otra parte, la obesidad es un padecimiento que nos condiciona a sufrir
otro tipo de enfermedades, como la diabetes mellitus tipo 2, enfermedades del
corazon, higado graso y varios tipos de cancer (Irfan, 2023). El riesgo a la obesidad
puede iniciar desde antes del nacimiento, por lo que puede presentarse desde
la infancia y continuar a lo largo de la vida adulta si no se toman las acciones
necesarias, como la implementacion de una alimentacion rica en compuestos
bioactivos, que nos evite complicaciones de salud y mejore nuestra calidad de
vida ¢Quién no quiere estar siempre sanoy lejos de la enfermedad?

Sin embargo, nuestro pais es el

, @ v quinto con mayor ndmero de personas

) - ‘ﬁﬁ. con obesidad a nivel mundial. Esta

occidental gy WYY situacion es la causante de Nmuchas

._/ @ muertes al afo. Tan solo en el afio 2021

o la obesidad estuvo asociada con 49% de
36.7% en 2021

bl , las rrjuertes por gnfermedades del

1 ~ corazon, 56% por diabetes, e35% por

ﬂ : tumores malignos, 18% de decesos por

. N ” 0

Prevalencia Ijlfmm complicaciones heancas_y 26% por

IR orave desalud enfermedades cardiovasculares.

Ademés, de 2012 a la fecha se ha

reportado un incremento en la

prevalencia de obesidad en adultos del

32.4% al 36.7%; asimismo, en nifios se

han descrito incrementos del 20.1% al

. 23% (ver figura 1). Geograficamente, la

Diabetes Py demiss frontera es la zona territorial con la

d (Alteraciones de los niveles de
Mellitus 2 cole(sterol y triglicéridos en la sangre)

Enfermedades
cardiovasculares

cancer

mayor problematica de obesidad en

Figura 1. Prevalencia de adultos y de manera particular la Ciudad
Obest‘)dci%g&g/l'exr'feos' do'egz de México es la entidad con los mayores porcentajes en obesidad infantil
enfermedades notrazsmisgibm (Shamah-Levy, 2022). Todo esto genera una demanda de alternativas para
Crédito: elaboracion propia cambiar la situacion actual y prevenir la obesidad en nuestro organismo, nuestros

en Canva, con informacién de

. . ot
reALT, 2021, seres queridos y nuestra sociedad ¢Cierto:
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¢Y qué sabemos de los compuestos fenélicos?

Los compuestos fendlicos, como ya se menciond, son un tipo de compuestos
bioactivos que se encuentran ampliamente distribuidos en las plantas y que se
clasifican a grosso modo en 4 grupos: flavonoides, acidos fendlicos, lignanos y
estilbenos. Enlaultimadécada, los cientificos hanidentificado que los compuestos
fendlicos tienen propiedades que parecen tener un papel importante en la
prevencion y el manejo de diversas enfermedades.

Unadelas propiedadesllamativas delosfenoles essu capacidad antioxidante,
que significa que participan en proteger y contrarrestar el dafio oxidativo en
nuestras células, asi como a mantener la integridad de nuestro material genético.
En este sentido, se propone que los compuestos fendlicos pueden tener un papel
en la modulacion de procesos cancerigenos, en el desarrollo de enfermedades
cardiovasculares e incluso de enfermedades neurodegenerativas, como el
Alzheimer (Samanta et al., 2024). Esto se debe a que son muchos compuestos
diferentes y cada uno de ellos puede contribuir en algin beneficio potencial en la
salud. Sin duda estas sustancias suenan como unos grandes influencers, de esos a
los que queremos copiarles todos los pasos que dan ¢no?

Y bien, ¢donde podemos encontrar estos compuestos fendlicos en mayor
cantidad? Te sorprendera saber que en general en todas las frutas y verduras
(no solo las que son de color verde), condimentos, leguminosas y cereales.
En el reino vegetal hay una amplia gama de colores, sabores y texturas, y de
tales caracteristicas dependen muchos de los beneficios que obtenemos al
consumirlas. En particular, la coloracion de los frutos esta determinada por la
presencia de pigmentos y cada color representa una propiedad especifica.

Por ejemplo, los alimentos que tienen un color morado, azul, rojo o negro,
son ricos en compuestos bioactivos de tipo flavonoides. Entre esos flavonoides
destacan los pigmentos que les dan tal coloracion, conocidos como antocianings.
Algunos alimentos que los contienen y que seguramente identificaras por sus
colores son: las uvas, berenjenas, col morada, cerezas, arandanos, maiz morado
0 negro, zarzamoras, cebolla morada, capulines, tomate, sandia, betabel,
fresas, manzanas, granada, rabanos, pimientos, tunas y frijoles. De hecho, la
recomendacion de beber de vez en cuando una copa de vino tiene su origen
en el reconocimiento de las bondades cardiovasculares de este fermento de
jugo de uvas con altas concentraciones de antocianinas. Conviene subrayar que
en nuestro pais hay entidades donde tradicionalmente se producen bebidas
fermentadas de maiz morado, agradables al paladar y con alto contenido de
flavonoides ¢las has probado?

Por otra parte, si hablamos del color amarillo o blanco en los alimentos
podemos encontrar guayabas, mangos, platanos, ciruelas, calabaza, flor de
calabaza, flor de izote, duraznos, pifia, maracuya, carambola, variedades de
chiles y limones, maiz amarillo, peras, pimientos, jobo, papas, yuca, coliflor,
soya, lentejas, entre otros. Estos alimentos tienen sustancias como los
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polifenoles y carotenoides, que nos pueden ayudar en procesos antioxidantes
y en enfermedades como el cancer. De manera particular, los carotenoides,
identificados por su color naranja, y que se encuentran en los citricos como
zanahorias, naranjas, toronjas, mandarinas, pomelo, melocoton, mamey, papaya,
pimientos, meldn, nectarinas y todos sus derivados fermentados e infusiones,
contienen compuestos bioactivos que juegan un papel muy importante en la
salud y en enfermedades metabdlicas como la obesidad.

Finalmente, estan los alimentos de color verde, los mas famosos cuando
pensamos en consumir algo saludable, dado que este pigmento esta asociado
con diferentes compuestos bioactivos. En este grupo podemos mencionar a las
uvas verdes, hortalizas, chayote, peras, manzanas, aguacate, brocoli, pepino,
pimiento verde, apio, repollo, calabaza, ejotes, oliva, etcétera. Cabe destacar que
no sololos frutos aportan beneficios, sino también las hojas de algunos alimentos:
en tés, infusiones o como condimentos. Incluso ciertas semillas como las habas
ylos chicharos, o suuso en la preparacion de aceites (como el de olivay aguacate)
son beneficios para la salud. En general, los alimentos de color verde tienen una
gran cantidad de compuestos fendlicos que participan en mantener nuestro
organismo sano.

Come’c el anceinis \:\

Alimentos Frecuencia de consumo

4 ;‘\{/ Verduras Mas de 100 g en cada comida
X =
: 1-2 porciones <&

Para tener idea de las ventajas al
incluir al reino vegetal en nuestra dieta,
podriamos guiarnos por los colores y asi
tener una alimentacion mas balanceada vy
con variedad de compuestos bioactivos.
Ademas de los nutrientes que son necesarios

Frutas cada comida ‘ para el buen funcionamiento de nuestro
) organismo, o en el caso de los nifios para su
Mds de 2 veces buen  crecimiento, los  compuestos

Cereales y legumbres | . . .
@l Ennehe ; bioactivos, son un plus en nuestra dieta y

P Cada comida %= agregarlos de manera natural nos podria

e ayudar a prevenir o mitigar ciertas

Pescados y mariscos Mds de 2 veces a la semana  “em enfermedades (ver ﬂgura 2). No obstante,

siempre es importante consultar a un

profesional de la salud para que pueda
darnos un seguimiento personalizado.

2 veces a la semana

-~
‘2-4 a la semana

Aves

Huevo

Figura 2. Recomendaciones de
consumo de alimentos de origen

vegetal de todos los colores. ¢Qué nos dicen las investigaciones cientificas respecto a
(et elaboradon prove  los efectos de compuestos bioactivos en la obesidad?

en Canva, con informacion de
Urquiaga et al., 2017 y Barber et
al. 2023, Hoy en dia existen investigaciones relacionadas con los compuestos bioactivos,

que incluyen desde su clasificacion y cuantificacion, dependiendo de cada planta,

fruta, verdura, cereales en las que se encuentren, hasta sus efectos en diferentes
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enfermedades (Zhao et al.,2027; Agunloye et al., 2019; Lin et al.,2022). Muchas
de estas investigaciones, aungque no son las Unicas, se centran en los efectos
de los compuestos bioactivos en la obesidad, los mecanismos que la relacionan
con otras enfermedades y sus potenciales beneficios por sus capacidades
antioxidantes y antiinflamatorias.

Algunos compuestos fendlicos han sido relacionados con la mejora de la
obesidad y como un posible factor protector cuando se incluyen en la dieta,
debido a sus potenciales antioxidantes y antiinflamatorios. Esto ya que se ha
observado en diferentes estudios que ayudan a reducir el peso corporal y los
niveles de inflamacion, algo que esta estrechamente relacionado con la obesidad,
ademas de que promueven la disminucion de los niveles de grasas malas en la
sangre (Vekic et al,, 2019). Debemos considerar que estos beneficios también
nos ayudarian en la prevencion de las enfermedades asociadas.

Por otra parte, en la ultima década, se ha mostrado interés en buscar
alternativas, que no soélo busquen curar alguna enfermedad, si no que estén
enfocadas en su prevencion, antes de que se desarrollen y que requieran
medicamentos. Si nos dijeran que cambiando habitos de alimentacion, por
alimentos que pueden ser muy agradables a nuestro paladar, podemos evitar
enfermarnos. ;Esto nos interesaria? ;No?

Pensando en lo que tendriamos que realizar para obtener los beneficios
de los compuestos bioactivos, lo primero es consumir una dieta variada y
equilibrada que integre a todos estos compuestos. Si tan solo agregaramos
frutas y verduras variadas a nuestra dieta, seguro tendriamos las cantidades
adecuadas de estas sustancias, que nos ayudarian a mejorar la salud. Y cuando
hablamos de salud, no solamente tendriamos que considerar nuestros propios
procesos metabdlicos, sino también los de los microorganismos que viven en
nosotros, a los que conocemos como microbiota.

A la microbiota hay que cuidarla, considerarla parte de nuestra familia, ya
que estos microbios habitan en todos nosotros desde el comienzo de nuestra
historia como seres humanos. Podemos encontrar la microbiota en nuestra piel
y mucosas, y la mayor parte de ella se aloja en nuestro intestino y nos ayuda a
regular muchas de nuestras funciones (Lynch y Pedersen, 2016). Su estudio ha
tenido uninterés enorme en la investigacion cientifica de los Ultimos afios, debido
a que se ha demostrado que sus alteraciones o desequilibrios se relacionan con
multiples enfermedades, incluyendo la obesidad, pero también con otras, como
la depresion, cancer, enfermedades cardiovasculares y neurodegenerativas
(Lopez Gamboa et al., 2021).

Lo sorprendente es que, asi como la microbiota puede actuar como un
indicador de que algo anda mal en nuestra salud, diversos componentes de la
dieta, incluyendo a los compuestos bioactivos, pueden influir y actuar como
moduladores de la microbiota y viceversa. Asi, existe una relacion bidireccional
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entre ambos (ver figura 3). Esta relacion bidireccional se debe a que, por un lado,
al consumir compuestos bioactivos enriqguecemos nuestra microbiota y, por
otro lado, las bacterias que conforman la microbiota pueden transformar y
mejorar la disponibilidad de estos compuestos dentro del intestino, lo que nos
ayuda a aprovechar sus propiedades terapéuticas (Yoshida, 2021).

Efectoenla

A Y
salud

Efectoenla
salud

Figura 3. Relacién bidireccional

entre la microbiota y los
compuestos bioactivos de la ‘

dieta. Crédito: elaboracion

propia en Canva.

Perspectivas hacia un futuro con menos indice de
obesidad

Entre las medidas que podemos adoptar para poner nuestro granito de arena
para frenar el problema de obesidad actual, tendriamos que considerar,
ademas de los cambios en la dieta, mejorar nuestros habitos y estilo de vida.
Si empezamos desde una edad temprana, tendremos mayor oportunidad de
que estas recomendaciones se arraiguen como un estilo de vida nuevo. Esto es
necesario porque la infancia es una edad vulnerable y representa un periodo
de ventana para poder enfocarnos en la prevencion de la obesidad y sus
complicaciones.

Un campo que aun se encuentra en desarrollo es la nutricion y medicina
personalizada, que pudiera ser un area de accion para el potencial uso de
compuestos bioactivos en la prevencion y tratamiento de enfermedades. Sin
embargo, para llegar a ese punto, es necesario continuar investigando, para
comprender las relaciones de estos compuestos sobre nuestros genes y sus
variantes, para poder disefiar tratamientos a la medida de cada individuo.

Falta aun mucho por conocer, pero lo que ya sabemos nos invita a dejar de
lado la dieta occidental y promover el consumo de alimentos ricos en compuestos
bioactivos, que como ya vimos son unos verdaderos influencers metabdlicos,
que nos ayudan a regular el buen funcionamiento de nuestro organismo vy el
equilibrio de nuestra microbiota intestinal. En este sentido, es importante
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la consejerfa nutricional y médica ya que estas recomendaciones en ningun
momento deberan sustituir los tratamientos médicos, sino funcionar como una
ayuda adicional en la prevencion y manejo de la obesidad y sus complicaciones.

Conclusiones

Una dieta equilibrada, suficiente y variada, alta en compuestos bioactivos, junto
con cambios en el estilo de vida, puede ser un medio para combatir la obesidad;
no obstante, alin no se han terminado de identificar claramente los mecanismos
de accion por los que estas sustancias parecen ejercer su actividad en la
prevencion de esta y otras enfermedades. Aun existen muchas incognitas por
resolver e investigar, pero es fascinante darnos cuenta de como los compuestos
bioactivos tienen los reflectores puestos en ellos, debido a su potencial influencia
positiva en la salud. Finalmente, cambiar habitos alimenticios y estilos de vida es
un enorme reto que nuestra poblacion tiene por delante si queremos reducir los
indices de la obesidad en nuestro pais. No obstante, hay que buscar alternativas
novedosas como el consumo de nuestros influencers de la salud para el combate
contra la obesidad.
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