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B-CRIPTOXANTINA:
UN CAROTENOIDE CON ALTO POTENCIAL PARA LA SALUD
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La B-criptoxantina es uno de los seis carotenoides que se detectan en plasma humano y su
consumo se ha asociado con diversos beneficios para la salud. La B-criptoxantina es una
xantofila monohidroxilada con un anillo B-ionona (Figura 1) y estd considerada como la
xantofila con actividad provitamina A mas importante en la dieta.
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Figura 1. Reaccidn de sintesis de B-criptoxantina a partir de B-caroteno, y su transformacién posterior
a zeaxantina. En circulos rojos se marcan los grupos hidroxilo que introduce la enzima B-caroteno
hidroxilasa.

Varios estudios sugieren que B-criptoxantina tiene una biodisponibilidad relativamente alta y
la conversién a retinol (vitamina A) puede ser comparable a la del B-caroteno, aunque
tedricamente sélo daria lugar a una molécula de vitamina A en lugar de las 2 moléculas a las
que da lugar el B-caroteno. Ademas, esta xantofila aporta un color naranja intenso a aquellos
alimentos en los que se acumula en concentraciones elevadas, lo que los hace mas atractivos
para los consumidores.

Fuentes de B-criptoxantina en la dieta mediterranea

Las principales fuentes dietéticas de pB-criptoxantina, al igual que la mayoria de los
carotenoides, son las frutas y verduras. Sin embargo, no es facil encontrar B-criptoxantina en
grandes cantidades en los alimentos épor qué? Porque esta xantofila es sélo un paso
intermedio en una reaccidon enzimatica especifica catalizada por la b-caroteno hidroxilasa
(Figura 1) por lo que, como producto intermediario, rara vez se acumula en concentraciones
altas en alimentos. Solo un nimero reducido de alimentos contiene cantidades significativas
de B-criptoxantina. Los frutos citricos (o sus zumos), entre los que destacan las mandarinas,
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son una fuente muy importante de [-criptoxantina en la dieta. De hecho, estudios
epidemioldgicos en determinadas poblaciones indican que la ingesta estacional de
mandarinas aumenta significativamente los niveles plasmaticos de B-criptoxantina y su
concentracién se considera un biomarcador del consumo de citricos. En la dieta mediterranea
otros productos vegetales con contenidos significativos de B-criptoxantina son el pimiento
rojo, la calabaza, el caqui o pérsimon, y los nisperos.

Figura 2. Alimentos de origen vegetal con mayor aporte de [-
criptoxantina en la dieta mediterrdnea: mandarinas, nispero,
calabaza, pimiento rojo y pérsimon (kaki).

En interesante mencionar que la B-criptoxantina en frutos citricos, al igual que en la mayoria
de productos vegetales en los que se acumula en concentraciones elevadas, aparece
principalmente esterificada, es decir, unida a acidos grasos como el acido laurico, el palmitico
o el miristico. Estas formas esterificadas también pueden transformarse en vitamina A, y
algunos estudios sugieren que incluso podrian absorberse por nuestro organismo de forma
mucho mas eficiente que la forma libre. Esto se debe a que su mayor solubilidad en grasa
facilita su integracién en micelas, estructuras necesarias para su absorcion en el intestino. Eso
si, una vez ingeridos, los ésteres se transforman de nuevo en B-criptoxantina libre durante la
digestidn, probablemente gracias a la accion de una enzima conocida como colesterol
esterasa.

Mas alla de la vitamina A: otros beneficios para la salud

Aunque tradicionalmente se ha estudiado la B-criptoxantina por su papel como fuente de
vitamina A, investigaciones mds recientes sugieren otros efectos muy interesantes. Por
ejemplo, se ha demostrado que actia como antioxidante, protegiendo nuestras células del
dafio oxidativo y ayudando a combatir la inflamacién y enfermedades cardiovasculares.
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Algunos estudios también apuntan a que un consumo regular de B-criptoxantina podria
reducir el riesgo de ciertos tipos de cancer y prevenir el deterioro cognitivo asociado con el
envejecimiento.

Un hallazgo particularmente prometedor es su posible papel en la lucha contra la obesidad y
el sindrome metabdlico. Se ha observado que las personas con obesidad suelen tener niveles
mas bajos de B-criptoxantina en plasma, independientemente de su dieta. Ademas,
suplementar con esta xantofila mejora los marcadores inflamatorios, y promueve la reduccién
de grasa visceral, peso corporal y circunferencia abdominal. En modelos animales, también se
ha visto que la B-criptoxantina activa rutas metabdlicas que favorecen el gasto energético y el
metabolismo de grasas.

La salud ésea también podria beneficiarse del consumo de B-criptoxantina. Algunos estudios
indican que esta xantofila podria ayudar a mantener el equilibrio del saludable de los huesos
al estimular la formacién de células éseas (osteoblastos) y reducir la actividad de las que lo
degradan (osteoclastos). Esto abre la puerta a futuras aplicaciones en la prevencion y
tratamiento de enfermedades como la osteoporosis.

En conjunto, numerosas evidencias sugieren que la B-criptoxantina podria tener efectos
fisiologicos incluso mas interesantes que otros carotenoides. Sin embargo, a pesar de su
potencial, aun queda mucho por investigar. La mayoria de los estudios disponibles se basan en
modelos animales o en datos epidemiolégicos, por lo que se necesitan mas ensayos clinicos
qgue confirmen estos hallazgos y aclaren como se absorbe, metaboliza y actia este
prometedor carotenoide en nuestro organismo.
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