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¢Alguna vez has pensado
que lo que comes cada dia
podria ayudarte no solo a
nutrirte, sino también a
prevenir enfermedades?

Existen diversos tipos de
alimentos que, ademas

de aportar nutrientes
basicos, ofrecen
beneficios  adicionales
paralasalud. Se consumen

como parte de la dieta
diaria, y pueden ayudar a
mejorar funciones del cuerpo o
a prevenir ciertas enfermedades.
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ste articulo presenta wuna vision general
sobre qué son los alimentos funcionales,
como pueden influir en la salud y por qué

su consumo se ha vuelto cada vez mas comun.

¢Alguna vez has pensado que lo que comes cada dia podria

ayudarte no solo a nutrirte, sino también a prevenir

enfermedades? En los ultimos anos, la forma

en que entendemos los alimentos

ha cambiado mucho.

Antes, la comida se veia

principalmente como

una fuente de energia y

nutrientes. Hoy en dia,

sabemos que ciertos

alimentos también

pueden ayudar a

prevenir enfermedades

y mejorar nuestra salud.

A este tipo de productos

se les llama alimentos

funcionales; aquellos que

ofrecen un beneficio especifico

para el organismo, mas alla de la

nutricion basica (Alongi & Anese, 2021), como fortalecer el

sistema inmune, mejorar la digestion o reducir el riesgo de

enfermedades del corazon, entre otros.
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El término “alimento funcional” surgio
en Japon en los afios 80, cuando el
gobierno cre6 una categoria especial
para ciertos productos que ayudaban
a la salud, conocidos como FOSHU
(alimentos con usos especificos para
la salud). Desde entonces, esta idea
se ha extendido a muchos paises y
se ha vuelto cada vez mas popular.
Los alimentos funcionales incluyen
tanto los que ya tienen naturalmente
compuestos  benéficos para el
cuerpo, como las frutas, pescados
y granos integrales, como aquellos
que han sido modificados para
anadirles ingredientes saludables,
como vitaminas, probidticos, o
antioxidantes (Alongi & Anese, 2021).
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Estudiar este tipo de alimentos
requiere conocimientos de distintas
areas, como la nutricién, la quimica,
la microbiologia y la tecnologia de los
alimentos. La comunidad cientifica ha
buscado comprender el impacto de
estos componentes pertenecientes
a la dieta en diversos aspectos de
la salud humana, que van desde la
funcion cardiovascular y la respuesta
inmunitaria hasta el rendimiento
cognitivo (Gomez-Pinilla, 2008).

Por todo esto, en este articulo se
busca describir el impacto, influencia
y potencial beneficio que representan
los alimentos funcionales, asi como
su incorporacion en la dieta diaria de
la poblacion.

Desarrollo

La variedad de alimentos funcionales
existentes muestra la gran riqueza de
compuestos beneficiosos que pueden
estar presentes de manera natural
o anadirse a través de procesos
tecnologicos. En este sentido, una
de las formas mas comunes de
clasificarlos es en dos grandes grupos:
aquellos naturalmente funcionales y
aquellos modificados o enriquecidos
(Granato, 2020).

Entre los alimentos naturalmente
funcionales se encuentran frutas,
legumbres, granos enteros, pescados
y frutos secos. Estos productos
contienen  antioxidantes, acidos
grasos saludables y fibra dietética
(Vignesh et al., 2024). Las frutas
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citricas, por ejemplo, son ricas
en vitamina C y flavonoides que
contribuyen a la salud inmunologica
y tienen efectos antioxidantes
(Butu & Rodino, 2019). Vegetales
como zanahorias, tomates, cebollas
y ajo son fuentes vitales de fibras
dietéticas, vitaminas, minerales vy
varios fitoquimicos con propiedades
antioxidantes, antiinflamatorias y
anticancerigenas (Dixit et al., 2023).
Los granos enteros, por su parte,
son una fuente importante de fibra
soluble e insoluble, ademas de
contener lignanos y compuestos
fenolicos con propiedades
antiinflamatorias (Thomas et al,
2015). Los pescados grasos como
el salmon o el atiin aportan acidos
grasos omega-3, conocidos por
sus efectos positivos sobre la salud
cardiovascular, la funcion cerebral y
su accion antiinflamatoria sistémica
(Venegas-Caleron & Napier, 2023).

¢Tu yogurt tiene doctorado en
salud intestinal?

Los alimentos funcionales también
pueden ser disefados a través de
intervenciones tecnologicas. Esto
implica la adicion de ingredientes
bioactivos a productos comunes, o
implica su procesamiento para que
estos adquieran nuevas propiedades
saludables. Ejemplos de ello incluyen
los yogurts, los cuales contienen
probidticos (microorganismos vivos
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como Lactobacillus o Bifidobacterium)
que ayudan a mantener el equilibrio
de la microbiota intestinal. También
se incluyen en esta categoria leches
fortificadas con vitamina D para la
salud osea, jugos con calcio anadido
y panes enriquecidos con omega-3
para mejorar la salud cardiovascular
(Hadjimbei et al., 2022).

La incorporacion de este tipo
de alimentos en la dieta diaria
puede contribuir a la prevencion
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de enfermedades croénicas, al
mantenimiento de la funcion
cognitiva y al fortalecimiento
del sistema inmune; a medida
que envejecemos, el sistema
inmunologico tiende a debilitarse,
aumentando la  susceptibilidad
a infecciones y enfermedades.
Alimentos funcionales que incluyen
probioticos y prebioticos, presentes
en productos fermentados y fibras
dietéticas, respectivamente, ayudan
amantener una microbiota intestinal
saludable, lo que puede representar
una mejor respuesta inmunitaria
(Vignesh et al., 2024).

Hechos vs creencias de los
alimentos funcionales

La creciente popularidad de
los alimentos funcionales ha
generado tanto entusiasmo como
escepticismo, especialmente entre
adultos y adultos mayores que
buscan mejorar su salud mediante
la alimentacion. Sin embargo, es
importante distinguir entre mitos
y realidades respaldadas por la
evidencia cientifica para tomar
decisiones informadas.

Uno de los mitos mas comunes es
la creencia de que los alimentos
funcionales pueden reemplazar una
dieta equilibrada consumiéndose

de manera aislada; la realidad
es que estos alimentos deben
ser consumidos de manera

complementaria en la alimentacion
cotidiana. Depender exclusivamente
de ellos puede llevar a deficiencias
nutricionales y no proporciona
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todos los nutrientes necesarios para
una buena salud.

También se piensa erroOneamente
que los alimentos funcionales son
solo para personas con problemas de
salud. En realidad, estos alimentos
son potencialmente benéficos para
personas sanas como para aquellas
con condiciones especificas. Por
ejemplo, los probidticos pueden
mejorar la salud digestiva en general,
y los alimentos enriquecidos con
calcio y vitamina D pueden ayudar
a mantener la salud 6sea en adultos
mayores.

Distinguir entre hechos y creencias
sobre los alimentos funcionales
permite comprender el verdadero
valor de los mismos. Lejos de ser
exclusivos para quienes enfrentan
problemas de salud, estos productos
representan una herramienta
complementaria para el cuidado del
organismo, siempre que se consuman
dentro de una dieta equilibrada.

Conclusion
El potencial de los alimentos
funcionales no se limita a sus

propiedades biologicas. Su verdadero
valor radica en su capacidad de
integrarse de forma cotidiana en la
alimentacion de personas de todas
las edades, culturas y condiciones
socioecondmicas. Estos alimentos
pueden ser consumidos de manera
regular, sin alterar significativamente
los patrones de consumo. Esta
accesibilidad  convierte a los
alimentos funcionales en una
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herramienta eficaz para promover salud publica y sostenibilidad nutricional entre
la poblacion.

Asi, el conocimiento y aplicacion de estrategias nutricionales no solo representan
un avance en el campo de la salud, sino también un paso firme hacia una sociedad
mas sana e informada.

En conclusion, los alimentos funcionales representan mucho mas que una tendencia
en la nutricion, ofrecen una forma practica de cuidar la salud de manera accesible
gracias a su integracion en la dieta cotidiana. Al acercar la ciencia a la mesa de cada
persona, se abre el camino hacia una sociedad mas informada y saludable desde la
base mas esencial, la alimentacion.
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