Alimentos
funcionales

Ademas de nutrientes basicos, contienen
compuestos biolégicamente activos que
ofrecen beneficios adicionales a la salud,
requeridos por todas las edades.

os alimentos funcionales desemperian
un papel crucial en la promocion de la
salud y el bienestar debido a sus propie-
dades beneficiosas mas alla de su valor
nutricional conocido. Ademads de pro-
porcionar nutrientes basicos, contienen compuestos
biologicamente activos que ofrecen beneficios adi-
cionales para la salud. Estos compuestos pueden ser
vitaminas, minerales, antioxidantes, fibra dietética,
acidos grasos esenciales u otros ingredientes bioacti-
vos que se encuentran naturalmente en los alimentos
o que se agregan al alimento durante el procesamien-
to.
Dentro de los beneficios que encontramos en el con-
sumo de alimentos funcionales, explica Silvana Cis-
ternas, académica de Nutricion y Dietética de la Uni-
versidad Andrés Bello, estd la prevencion de enfer-
medades, ya que un importante niimero contiene
compuestos bioactivos
que se han asociado con

Se ha demostrado la reduccion del riesgo
que los alimentos de enfermedades croni-

cas, como enfermeda-
funcionales des cardiacas, diabetes
promueven lasalud  tipo2, cincery enferme-
mental. dades neurodegenerati-

vas. Por ejemplo, los an-

tioxidantes presentes en

frutas y verduras pueden ayudar a combatir el estrés
oxidativo y la inflamacion, factores clave en el desa-
rrollo de enfermedades cronicas.

Ademas, se ha demostrado que los alimentos funcio-
nales promueven la salud mental, ya que ciertos
compuestos bioactivos como los acidos grasos ome-
ga-3 presentes en pescados grasos, nueces y semillas,
pueden ayudar a mejorar el estado de animo, reducir
el riesgo de depresion y ansiedad, y mantener la sa-
lud cognitiva a medida que envejecemos. Por esto,
incorporar una variedad de alimentos funcionales en
la dieta diaria puede ser una estrategia efectiva para
mantener un estilo de vida saludable a largo plazo,
en especial para las edades mayores.



