Influencia de la
alimentacién y del estilo
de vida en el estrés
oxidativo

Introduccion

Dado que no existen en nuestra
regiéon estudios sobre estrés
oxidativo en humanos y su
relacion con el consumo de
alimentos, comparando grupos
omnivoros, ovo lacto
vegetarianos y vegetarianos
estrictos, se realizo el presente
trabajo de investigacion
aplicada.

Justificacion

Existen estudios epidemiologicos
que demuestran que personas
gue consumen una dieta rica en
vegetales presentan un menor
riesgo de desarrollar cancer,
enfermedades cardiovasculares,
etc.
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Esto ha conducido a identificar los componentes
especificos, de origen vegetal, responsables de estos
efectos positivos Por ello resultd de interés evaluar el
consumo de antioxidantes en diferentes estilos de
alimentacioén, y relacionarlo con el estrés oxidativo
respaldado por métodos bioguimicos, teniendo en
cuenta factores exdgenos como sedentarismo, estrés
mental, tabaquismo, edad, estados fisioldgicos, entre
otros.

Por ello el objetivo del presente trabajo fue:
Determinar la influencia de la alimentacion y el estilo
de vida en el estrés oxidativo.

Metodologia

El trabajo es una investigacion de corte cuantitativo,
porgue los objetivos planteados implican la medicién
de variables, cuyos resultados reportan resultados
numéricos. El tipo de estudio es: exploratorio,
observacional, descriptivo y correlacional.

La metodologia aplicada fue la evaluacion de 65
personas, mayores de 18 afios, cuya alimentacién era
omnivora, ovo lacto vegetariana o vegetariana
estricta. Fueron convocadas a través de redes sociales.
Para la participacién en el estudio firmaron un
consentimiento informado, aprobado por el Comité de
Etica de la Universidad. A los participantes se les
realizd los siguientes estudios:

1) Andlisis bioguimicos, determinando perfil lipidico:
colesterol total (g/L), HDL (g/L), LDL (g/L). Para
medir estrés oxidativo, se utilizé la técnica del oxido
nitrico. Para ello en una primera etapa se valido esta
técnica, relacionando los valores obtenidos con el
resto de parametros hallados.

2) Estudios antropomeétricos usando un monitor de
composicion corporal marca “Omron” con el cual se
determind metabolismo basal, IMC, porcentaje de
grasa corporal, porcentaje de musculo esquelético y
peso. Altura con un tallimetro. Didmetro de mufieca y
cintura con cinta métrica.

3) Presidén arterial: con tensiémetro.

4) Registro de preferencia de consumo: frecuencia
mensual de consumo de alimentos, tomando como
base de datos las tablas de Argenfood o datos de
composicién generados por el grupo de los
investigadores, en alimentos regionales.

5) Encuestas psicoldgicas. De la aplicacidon del test
psicoldgico STAI se evalud el estado psicoldgico de la
persona al momento de realizar el estudio (estado) y
determinar si se trata de una persona ansiosa (rasgo).
Considerando que las personas ansiosas tienen mayor
tendencia a incrementar su estrés oxidativo.
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Dado que de cada uno de los
participantes se han obtenido 56
datos, para poder relacionarlos,
se uso el programa estadistico
SPSS® 15.0. Cada participante
recibié un informe personal de
los resultados hallados.

Resultados

Un 51% de los encuestados
consumia colesterol en cantidad
superior a los 300 mg/d
promedio. No obstante estas
cifras de consumo, el estudio
bioguimico demostré que solo el
2% presenta colesterol elevado,
el resto normal, pero un 35%
estaba medicado.

El 100% presentd valores
normales de LDL.

El 9% presentd valores de
triglicéridos elevados, en estas
personas se observo un elevado
consumo-de infusiones, mas de 1
L diario, acompafnado de
azucaressimples.

Hematocrito: valores normales
todos los entrevistados. Lo que
indica gue no eran anémicos
independientes de la dieta. Con
esto queda anulada la hipotesis
gue supone gue los vegetarianos
son anémicos.

Glucemia en ayuna: normal en
todos los entrevistados. No hubo
diabéticos.

Si bien se ha logrado una buena
relacién entre consumo de
antioxidantes, ejercicio fisico,
horas de suefio y nivel de estrés,
se necesita un mayor numero de
dato_s para validar la técnica de

oéxido  nitrico,. como prueba

bioquimica para determinar
estrés oxidativo.

La presién arterial resulto normal
enlos 65 pacientes encuestados.
Dado que los valores normales
de HDL estdn comprendidos
entre 0,40-0,60 g/L, de los
analisis resulto: ' ‘

Las personas que presentaban HDL bajos eran todas
sedentarias.

Del total de entrevistados, el 19% presentan sobrepeso
u obesidad y el 46% presenta altos valores de grasa
corporal.

Es interesante destacar que del total de encuestados
gue presentan alta grasa corporal el 66% tenia un IMC
normal, solo el 33% de este grupo presenta sobrepeso
u obesidad.

No se pudo relacionar el estado de ansiedad y el rasgo
con el tipo de alimentacion, dado que en los tres
grupos existen las cinco categorias, sin embargo el
mayor nivel de estrés se registrd entre los omnivoros
(35%), seguido de los ovo lacto vegetarianos (21%) y
de los veganos estrictos (10%).

Del grupo de omnivoro evaluados: el 10% no cubria los
requerimientos de vitamina A, el 29% de carotenos, el
12% de vitamina C, el 34% de vitamina E.

El grupo de ovo lacto vegetarianos presentaba ingesta
adecuada de micronutrientes, excepto zinc.

De los vegetarianos estrictos el 23% presenta déficit
de zinc, teniendo el resto de los parametros normales.
De las encuestas de consumo resulté que el 77%
consume grasas totales en exceso, considerando una
recomendacion de consumo de 66 g/d, no de 55g/d
como establece el rotulado nutricional.

Factores que inciden en el estrés oxidativo: Horas de
suefio: el 60% de dieta mixta, el 40% de dieta veganay
el 20% de dieta ovo-lacteo-vegetariana duermen
menos de 6 horas diarias. Exposicion solar: El 40% de
dieta veganos declaran tomar sol. Insomnio: 20% de
dieta mixta afirman padecerinsomnio. Trabajar mas de
10 horas diarias: 20% de dieta mixta afirman trabajar 10
o mas horas por dia.

Con respecto a ECNT, declaradas en las encuestas, el
grupo que mayor porcentaje presenta es el de dieta
mixta, no reportdandose ninguna en el grupo de
veganos.

Conclusiones

Si bien no se pudo establecer una relacion entre
consumo elevado de grasas y colesterol, en sangre, es
preocupante que en una muestra al azar, se detecte un
consumo de colesterol tan elevado junto a un exceso
de grasas totales que ademas de traducirse en futuras
dislipidemias, estan relacionadas con obesidad.
Del-analisis de los 20 factores de riesgo, resultd que el
grupo de dieta omnivora encabeza con mayor
porcentaje en 16 factores de riesgo, mientras que las
dietas ovo-lacteo-vegetariana y vegana solo
encabezan 5 factoresderiesgo.



