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FUNCIONALES?

RESPUESTA: Los alimentos
funcionales son aguellos que,
ademas de sus propias propleda-
des nutritivas, contienen algdn
nutriente extra (vitamina, mine-
ral, antioxidante, aminodcido,
acido graso) que aporta al ali-
mento la capacidad de mejorar
algun aspecto de salud concreto
o prevenir la aparicién de deter-
minados problemas de salud, si
se consume con regularidad, Este
aporte extra puede ser introduci-
do artificialmente por la industria
alimentaria o bien lo contiene al
alimento de manera natural.
Dentro de los alimentos funciona-
les, hay algunos muy conocidos

que la poblacidn consume con
asiduidad, v otros alimentos fun-
cionales de reciente creacion. Son
tambien los llamadeos alimentos
enriquecidos.

Alguncs alimentos ya tienen la
caracteristica de funcional por su
composicién natural. Por gjem-
plo, estan los probidticos como

el yogur, el kéfir o la kombucha.
Contienen bacterias naturales
vivas, producto de la fermenta-
cion del producto, que ayudan a
mejorar la microbiota intestinal,

lo cual beneficia a la salud diges-
tiva v refuerza el sistema inmune,
O |los prebidticos, como la fibra
natural presente an frutas, ver-
duras, legumbres y cereales (san

considerados los alimentos de
los probidticos), que son muy
beneficiosos para nuestra salud
cardiovascular,

Son tambign alimentos funcio-
nales los que contienen o estan
enriquecidos con acidos grasos
mono o poliinsaturados (omega
3y 6 vy acido oleico) con gran
efecto antioxidante y que ayu-
dan a reducir el colesterel LDL
(malo) y aumentar el colestarol
HDL (bueno}, con la consiguien-
te prevencion en la aparicién de
enfermedad cardiovascular.
También se enriguecen los ali-
mentos con vitaminas. Las mas
usadas sonlas C, D, E v las del
grupo B, sobre todo, el dcido
folico, cuyo efecto antioxidante
protege frente al envejecimien-
to v las mutaciones geneticas
responsables de la aparicion

de cancer. Se afiaden mucho a
zumos vy bebidas preparadas.
Otros alimentos se enriquecen
con determinados minerales,
como el calcio, magnesio y zing,
utilizados en la leche, o el sele-
nio, hierro, yodo y fosforo. Algu-
nas sales comunes vienen yoda-
das para prevenir la aparicidn de
hipotiroidismo.

Existen también alimentos enri-
quecides con aminodcidos, los
cuales proporcionan una fuente
de formacidn de tejides, muy
recomendades en alimentacién
infantil y laches pediatricas, para
favorecer el crecimiento v desa-
rrollo dptimo.

Otros nutrientes que se anaden
a alimentos son las isoflavonas
de soja, fitoestrdgenos natura-
les que ayudan a combatir los
efectos de la menopausia en la
mujer. Pero también se consi-
deran alimentos funcionales las
bebidas rehidratantes que apor-
tan electrolitos para reponer los
que perdemos por el sudor en la
practica deportiva.
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