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¢Qué es la vitamina E?
=== cuerpo humano requiere de vitaminas para llevar

=g cabo sus funciones de manera adecuada. No obs-

- tante, muchas personas en el mundo no obtienen
las cantidades suficientes debido a una dieta poco varia-
da. En 1922, los cientificos Herbert M. Evans y Kathari-
ne Scott Bishop hicieron un descubrimiento importante
para la salud humana al identificar una nueva vitamina.
Inicialmente la llamaron “vitamina de la fertilidad”, ya
que durante sus estudios observaron que la carencia de
esta vitamina en roedores les provocaba dificultades para
embarazarse o dar a luz. Poco tiempo después, el cientifi-
co Barnett Sure propuso un nombre mas corto y sencillo,

denominandola vitamina E [1].




ABR—25

16

.

SALUD AL DIA | El papel de la vitamina E en la salud

La vitamina E es una nutriente que se en-
cuentra en las grasas de algunos alimentos, lo
que facilita su absorcién en el cuerpo y permite
que cumpla sus funciones. Esta vitamina tiene
ocho formas, parecidas entre si, pero no idén-
ticas, como si fueran miembros de una familia.
Estas formas se dividen en dos grupos: tocofe-
roles y tocotrienoles, y cada forma tiene cuatro
versiones (o, 3, y, y 8). De todos ellos, el a-toco-
ferol es el mds util para nuestro cuerpo porque
lo aprovechamos mejor, nos brinda muchos
beneficios y permanece durante mas tiempo en

el cuerpo [1].

¢Que funciones tiene la
vitamina E?

La vitamina E tiene diversas funciones, una de
las mas importantes es su capacidad antioxi-
dante, que es esencial para proteger nuestras
células (una célula es como una pequena fa-
brica, donde distintas areas realizan tareas es-
pecificas, como producir energia y eliminar
desechos) [2]. Imagina que nuestras células son
pequenas burbujas que necesitan estar intactas
para funcionar de manera adecuada, los radi-
cales libres son moléculas dafninas que inten-
tan romper estas burbujas. La vitamina E es el
guardian que defiende a nuestras células evitan-
do que los radicales libres las dafien. Este poder
protector de la vitamina E contribuye no solo a
la salud celular, sino que también ayuda al co-
rrecto funcionamiento del sistema inmunoldgi-
co y a retrasar el envejecimiento de las células,
disminuyendo el riesgo de algunas enferme-
dades. Por ello es importante obtener suficien-
te vitamina E en nuestra dieta para mantener a
nuestro organismo fuerte y protegido frente a

diversas amenazas.

¢Cual es el papel de la vitamina E
en la prevencion de
enfermedacdes?

El a-tocoferol, una de las formas mas importan-
tes de la vitamina E, ha demostrado tener propie-
dades que disminuyen la inflamacién y protegen
las células de nuestro cuerpo. Gracias a estas cua-

lidades, la vitamina E podria contribuir a reducir el riesgo de
enfermedades que se desarrollan con el tiempo, como proble-
mas cardiacos, trastornos neurolégicos, ciertos tipos de cancer
y enfermedades en las que el cuerpo se ataca a si mismo, lla-
madas enfermedades autoinmunes [3].

En las enfermedades autoinmunes, el cuerpo se confun-
de y ataca sus propias células debido a una falla en el siste-
ma inmune, el cual funciona como un ejército que protege
a nuestro organismo de los “invasores” (bacterias, virus, y
otros microbios). Sin embargo, en estas enfermedades, este
ejército no reconoce a sus propios soldados y termina ata-
candolos. La vitamina E es importante porque ayuda a que el
sistema inmune funcione de manera adecuada [2].

En nuestro cerebro, hay células muy importantes llama-
das neuronas, que son las responsables de funciones esen-
ciales como el pensamiento, el movimiento y la percepcion
del mundo que nos rodea. Sin embargo, estas neuronas pue-
den ser dafiadas por sustancias conocidas como radicales li-
bres, 1o que puede contribuir al desarrollo de enfermedades
como el Parkinson, que afecta nuestra capacidad de contro-
lar el movimiento [2].

La vitamina E desempefa un papel crucial en la preven-
cion del Parkinson, ya que se ha observado que las personas
que consumen cantidades suficientes tienen menos probabi-
lidades de desarrollar esta enfermedad. En el Parkinson, las
mitocondrias (las baterias de nuestras células) se dafian con
el tiempo. Esto puede llevar a la muerte de las neuronas que
producen dopamina, una sustancia fundamental para regular
nuestros movimientos. Cuando los niveles de dopamina dis-
minuyen, pueden aparecer sintomas como temblores, rigidez
y lentitud en los movimientos. Estudios han demostrado que
la vitamina E ayuda a proteger las mitocondrias, evitando su
desgaste y asegurando que funcionen correctamente [4].

La vitamina E ayuda a mantener la salud del corazoén. El
colesterol, una grasa necesaria en el cuerpo, puede volverse
perjudicial cuando se acumula en exceso, afectando el fun-
cionamiento del corazon. La vitamina E ayuda a prevenir
esta acumulacion de grasa, protegiendo al corazén. También,
contribuye al buen estado de las venas y arterias, que son
los conductos por donde circula la sangre, asegurando que
funcionen de manera 6ptima [2].

Investigaciones han demostrado que las cremas que con-
tienen vitamina E pueden favorecer el crecimiento y la re-
paracion de las células de la piel cuando esta se encuentra
danada. Ademas, la vitamina E actiia como un escudo pro-
tector contra el dafio solar, ayudando a prevenir que los rayos



UV danen la piel y aceleren su envejecimiento, especialmente
tras largas horas de exposicion al sol [4].

La vitamina E también juega un papel importante en el
control de la glucosa (fuente de energia que alimenta nues-
tras células) en la sangre, evitando que se oxide en exceso. La
oxidacion es cuando algo cambia al entrar en contacto con el
oxigeno, como cuando una manzana se pone marron al de-
jarla al aire. Si la glucosa se oxida demasiado, puede danar
las células del cuerpo, afectando sus paredes y el ADN (acido
desoxirribonucleico). E1 ADN puede compararse con un gran
libro de recetas que se encuentra en nuestras células. Este li-
bro contiene las instrucciones que le dicen a nuestro cuerpo
como crecer y llevar a cabo todas las funciones. En personas
con diabetes (enfermedad en la que hay niveles elevados de
glucosa), este dafio puede empeorar la enfermedad. Los estu-
dios también han mostrado que los pacientes que consumen
vitamina E necesitan menos insulina, el medicamento que se
utiliza para controlar la glucosa en la sangre [4].

¢En qué alimentos podemos encontrar a
la vitamina E?

Lavitamina E se encuentra en varios alimentos, especialmente
los aceites vegetales de oliva, maiz y girasol son buenas fuen-
tes de esta vitamina. También frutos secos como las almendras
y las avellanas, asi como los vegetales de hojas verdes aportan
una cantidad importante de vitamina E. Incluir estos alimentos
en la dieta puede ayudarte a alcanzar la cantidad diaria reco-
mendada de esta vitamina esencial para el organismo [4].

Conclusiones

La vitamina E es un nutriente importante que cumple mul-
tiples funciones protectoras y de soporte en el cuerpo hu-
mano. Desde su descubrimiento, se ha evidenciado que su
accién antioxidante es clave para proteger las células del
dafio que provocan los radicales libres, mejorando no solo
la salud de la piel, sino también el funcionamiento del cora-

zoOn, el sistema inmune y el cerebro. Consumir
fuentes naturales de vitamina E, como aceites
vegetales y frutos secos, es una manera eficaz de
obtener los beneficios de esta vitamina.
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