
El resveratrol es un tipo de polifenol que se produce en algunas plantas y que ha mostrado tener una potente actividad antioxidante. 

Se encuentra de forma natural en los cacahuates, las uvas, el vino tinto y algunas bayas.

Cuando se consume, es bien absorbido, pero su biodisponibilidad es relativamente baja porque se metaboliza y elimina rápidamente, por 
lo cual es importante consumir las cantidades adecuadas para obtener los efectos deseados.

El resveratrol ha mostrado diversos beneficios en la salud, entre los cuales destacan su efecto antienvejecimiento, beneficios en la piel y 
protección contra enfermedades cardiovasculares.

La dosis recomendada de consumo de resveratrol es de 1 g (1000 mg) al día, preferentemente por las mañanas. 

PUNTOS CLAVE:

RESVERATROL Y SALUD

El resveratrol es un tipo de polifenol que se produce en algunas plantas, el cual presenta una potente actividad antioxidante. Se han estudiado 
ampliamente todos los beneficios del resveratrol sobre la salud, entre los cuales se destaca por su actividad neuroprotectora, prevención de 
artritis, prevención de enfermedades cardiovascuares, disminución del acné y su efecto antienvejecimiento.

Resveratrol y salud cardiovascular

El resveratrol puede ayudar a prevenir el daño a los vasos sanguíneos, disminuir el colesterol de las lipoproteínas de baja densidad (LDL, por 
sus siglas en inglés), que también se conoce como colesterol malo, y ayuda a expandir los vasos sanguíneos a la vez que reduce la 
coagulación en la sangre, mecanismo por el cual, ayuda a prevenir la formación de coagulos. 
Por otra parte, es una sustancia que contribuye a reducir la inflamación, así como los niveles de azúcar en la sangre, pues se ha visto que 
puede aumentar la sensibilidad a la insulina.

Longevidad

El resveratrol ayuda a regular el proceso de envejecimiento natural, gracias a que activa el gen de la longevidad y la proteína SIRT1, una 
enzima relacionada directamente con la restricción calórica y la longevidad.

Además, diversos estudios publicados por el Dr. Sinclair, profesor de genética de Harvard y codirector del Centro Paul F. Glenn para la 
Investigación de la Biología del Envejecimiento, demuestran que el resveratrol es capaz de extender la vida de los animales con los que ha 
experimentado en su laboratorio. A pesar de que aun no se han realizado pruebas en humanos, está probado que 1 gramo de resveratrol al 
día puede activar los genes relacionados al envejecimiento en humanos.

Salud de la piel

Son muchos los beneficios que el resveratrol tiene sobre la piel ya que el resveratrol contribuye a impedir la oxidación de las células (que 
ocasionan el envejecimiento) y a proteger al organismo contra los radicales libres. Además, el resveratrol puede ayudar a prevenir la aparición 
de las manchas en la piel producidas por el fotoenvejecimiento ya que  ha mostrado la capacidad de inhibir la actividad de los genes de la 
melanogénesis y la tirosinasa, que ocasionan la aparición de las manchas producidas por la radiación solar.

Resveratrol como fitoestrógeno

Los fitoestrógenos son compuestos biológicamente activos que se producen de forma natural en las plantas y ejercen efectos similares a los 
estrógenos en el organismo. En este sentido, la estructura química del resveratrol presenta bastantes similitudes con los estrógenos 
sintéticos, por lo cual, se han llevado a cabo varios estudios científicos con la finalidad de probar su capacidad de actuar como un 
fitoestrógeno natural.

FUENTES ALIMENTARIAS

El resveratrol está presente en varios frutos que forman parte de la dieta humana. Tales como los arándanos (Vaccinium spp.), la grosella 
(Vaccinum spp.), las moras (Morus spp.) y los cacahuates (Arachis hypogaea). Otro alimento rico en resveratrol es el vino tinto, el cual aporta 
un mayor contenido de éste. El contenido en resveratrol del vino procede de las uvas (Vitaceae), en concreto de su piel, semillas, peciolos y 
partes leñosas, que son las más ricas en este compuesto. Por este motivo, el vino tinto es más rico en resveratrol que el vino blanco, ya que 
durante la obtención del tinto se maceran las partes de la uva en las que se encuentra el resveratrol, a diferencia de la obtención del blanco, 
en la que se desechan dichas partes. Además, el alcohol que se forma durante la fermentación de la uva favorece su solubilidad y, por tanto, 
su extracción.

SUPLEMENTOS

Si bien el resveratrol es bien absorbido en el cuerpo humano, su biodisponibilidad es relativamente baja. Por ello, diversos estudios han 
mostrado que las dosis de máxima absorción de resveratrol se obtiene con el consumo de una sola dosis de 1 gramo (1000 mg) de 
resveratrol, de preferencia por la mañana, coincidiendo esta dosis con la recomendación de consumo del Dr. Sinclair.
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La información presentada en este artículo de ninguna manera sustituye el asesoramiento de un profesional de la salud. Si tienes interés o 
preguntas acerca del uso de suplementos dietéticos, antes de consumirlos, te recomendamos que consultes a tu médico ya que es la 
persona adecuada para darte una recomendación de consumo de acuerdo a tu caso particular.
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