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Uva y sus multiples usos

Una de las frutas que mas se le han atribuido propiedades benéficas es la uva (vitis vinifera)
con la que se fabrican la mayoria de los vinos, uvas pasas y néctares, siendo el vino la forma en
la que mas consume, sin embargo, se debe considerar que se trata de una bebida alcohélica y
se debe moderar su ingesta. En México, su uso inicié en la conquista y la introduccion de los

alambiques, era la bebida que se utilizaba en las ceremonias religiosas (1).

La baya de la planta de la uva esta formada por diversas sustancias, tales como agua, azlcar,
compuestos aromaticos y fendlicos, de los cuales existen flavonoides y no flavonoides; entre los
flavonoides se encuentran los antocianos, catequinas y taninos (involucrados en la coloracion),
mientras que, de los no flavonoides, se encuentra el resveratrol. Siendo los polifenoles y los

flavonoides los que aportan el poder antioxidante a este fruto (2).

En los alimentos se pueden encontrar varios compuestos fendlicos, que poseen grupos hidroxilo
unidos a un anillo aromatico, y se les considera como potentes antioxidantes. Existen gran
cantidad de investigaciones que han identificado a la uva como fuente natural de compuestos
fenodlicos, a los cuales se les han atribuido grandes beneficios para la salud, tales como

compuestos bioactivos con propiedades antioxidantes (3).
Estrés oxidativo

Se conoce por estrés oxidativo al desequilibrio del organismo provocado por una
sobreproduccion de sustancias oxidantes que generan dano al cuerpo y que no puede ser evitado
por el sistema antioxidante. Existen sustancias que se generan en el organismo de manera
natural como consecuencia de algunos procesos del metabolismo. Estas llevan por nombre

Radicales Libres (RL) y llegan a ser perjudiciales, ya que se ven involucradas en algunas
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enfermedades; sin embargo, el mismo cuerpo tiene la capacidad de regular estas reacciones

por medio de los antioxidantes (4).

Los RL son pequenos componentes del cuerpo que se encuentran en desequilibrio y buscan
mantenerse estables, de manera que poco a poco van generando un desbalance total del cuerpo.
Las acciones que mas repercuten en la formacion de los RL son la contaminacion, el humo del
cigarro, el consumo excesivo de grasas saturadas y grasas trans, que se encuentran
principalmente en alimentos como margarina, carne y leche (5). No obstante, se ha encontrado
la aplicacion de los beneficios de los denominados alimentos funcionales y sus efectos sobre la

microbiota y disminucion de la inflamacion (6).
Efecto antioxidante de la uva

Los antioxidantes ayudan a evitar las reacciones de oxidacion que se efectlan en el organismo,
las cuales son responsables de varios efectos como el envejecimiento, las enfermedades
cardiovasculares y la progresion del cancer. Algunos ejemplos de sustancias antioxidantes son:
la vitamina C, la vitamina E, los carotenos, los polifenoles (como el resveratrol), etc. (7).
Aunque también hay otros estudios que aun mantienen los efectos de los polifenoles como
controvertidos, al haber realizado un metaanalisis con 17 estudios publicados del 2006 al 2018
se encontré que los polifenoles (resveratrol, proantocianina y flavonoides) ayudan a disminuir
el estrés oxidativo ademas de poseer efectos antiinflamatorios, en particular al consumir la

fruta completa ya sea en fresco o como pasa (8).

El consumo del resveratrol en una dosis baja promueve beneficios cardiovasculares vy
neuroprotectores, debido a que ayuda en la sobrevivencia de las células. Por el contrario, su
ingesta en altas cantidades promueve la muerte celular, lo que ayuda en el tratamiento del
cancer (9). Entre los alimentos ricos en resveratrol podemos mencionar las uvas rojas ademas

de los arandanos rojos, grosella, moras y fresas.
Conclusiones

La uva posee propiedades nutrimentales importantes, en particular la uva roja por su alto
contenido de resveratrol es recomendable consumirla como fruta fresca o uva pasa en lugar de
jugos o fermentados, sumado a una dieta equilibrada y actividad fisica son benéficos para la

salud.
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