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Lo que pasa es que contienen unos compuestos
érganosulfurados; es decir, unos quimicos que contienen
azufre y que les confieren ese olor caracteristico’
Maria Dolores Ldpez Belchi, académica del Departamento de
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Aunque son ricas en vitaminas y
minerales y muy beneficiosas para
la salud, el brécoli, la coliflor o las
coles de Bruselas no suelen estar en
lalista de las verduras favoritas de
los chilenos. Muchas personas -y en
particular ninas y ninos- las recha-
zan por el olor azufrado que produ-
cen cuando se cortan o hierven.
Esta es una de las particularidada-
des delas cruciferas, brdsicas o bra-
sicdceas.

“Lo que pasa es que contienen
unos compuestos 6rganosulfura-
dos; es decir, unos quimicos que
contienen azufre y queles confieren
ese olor caracteristico”, explica la
académica del Departamento de
Produccién Vegetal de la Facultad
de Agronomia, Maria Dolores Lo-
pez Belchi.

Las brésicas son un género de
plantas que estd distribuido mun-
dialmente, que cuenta con varias es-
pecies de interés para la agricultu-
ra. A élpertenecen también el repo-
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Cruciferas: ;Por qué huelen mal,
si son tan buenas para la salud?

Las brasicas, brasicdceas o cruciferas son un género de
plantas distribuido mundialmente, que cuenta con varias
especies de interés para la agricultura, como el repollo o el
brdcoli. A él pertenecen también las coles de Bruselas, el
rabano, la kale y la ricula, entre otras especies.

llo, el rébano, lakale (col) ylaricula,
y otras menos conocidas, como la
romanesco, el colinabo ylamizuna.

Ademds de su olor, estas hortali-
zas se caracterizan por tener nu-
trientes muy beneficiosos para

nuestra dieta: Tienen alto conteni-
do debetacarotenos, que son fuen-
te de vitamina A; y de folatos, fuen-
te devitamina B,y minerales como
potasio, calcio ymagnesio; ademds,
son bajos en grasas”, detallala Dra.

en Quimica y especialista en com-
puestos bioactivos en plantas.
Pero lo mas importante de las
brésicas son sus fitoquimicos, par-
ticularmente los glucosinolatos,
que en el dltimo tiempo han llama-
do la atencién sobre estas hortali-
zas. “Selos ha relacionado con una
potente actividad contra algunos
tipos de cancer, asi como para evi-
tar problemas inflamatorios”, apun-
ta la responsable del Laboratorio
de Bioactivos en Plantas e Ingre-
dientes Vegetales, Bioinve UdeC.
Los glucosinolatos existen casi
exclusivamente en esta familiay son
particularmente importantes en el
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Cruciferas: ¢ Por qué huelen mal, si son tan buenas para la salud?

brécoli, que esunadelas cruciferas
que tiene una de las mayores con-
centraciones de estos fitoquimicos.

“Estos son compuestos que con-
tienen azufre y que pueden serloca-
lizados principalmente en las se-
millas y tejidos de las plantas; son
los responsables de las propieda-
des nutricionales y medicinales que
se les atribuyen a las brasicas”, co-
mentalaacadémica que hadedica-
do varios anos aestudiar estas hor-
talizas.

Pero para que los glucosinolatos
sean realmente compuestos con
alto impacto en nuestra salud re-
quieren una transformacion, a la
que contribuyen enzimas, las miro-
sinasas, que rompen los glucosino-
latos, liberando los compuestos fun-
cionales de estas verduras. “Esto
ocurre, por ejemplo, cuando morde-
mos, masticamos, picamos o coci-
namos un brécoli o una coliflor”,
dice lainvestigadora.

Més nutrientes

Dentro de sus investigaciones,
entre 2020y 2024, 1a Dra. Lépez di-
rigié un proyecto Fondecyt Regular
(1201950) orientado al uso de estra-
tegias de elicitacién en distintos ti-
pos de cruciferas.

Laelicitacién es una forma parti-
cular de estimulacién que produce
un estrés controlado sobre las plan-
tas haciendo que éstas activen la
sintesis de compuestos de interés.
Asfi es posible obtener niveles més
elevados de nutrientes -como los
glucosinolatos- en estas hortalizas.

“Es decir, buscamos estrategias
para producir brécolis, rabanos u
otras brasicas enriquecidas con un
contenido mayor de glucosinola-
tos. Para esto se pueden usar algu-
nas fitohormonas; pero también
podemos usar sales, agua electroli-
zada o algunos polimeros naturales,
entreotros”, anotalainvestigadora.

Dentro de los resultados del pro-
yecto se observé, por ejemplo, que
los brotes de brécoli elicitados pue-
den tener concentraciones hasta
10 veces mayores que las que pre-
senta la hortaliza adulta.

Este proyecto también mostré
que algunas sustancias elicitoras
también pueden actuar reduciendo
el contenido delos fitoquimicos de
interés, sobre todo cuando las con-
diciones ambientales eran mds es-
tresantes: temperatura elevada,
cambios en los fotoperiodos (tiem-
pos de exposicién alaluz) o la pre-
senciade contaminantes emergen-
tes como los microplasticos.

“Estonosllevé arealizar un expe-
rimento, en el que observamos que
cuando habia presencia de micro-
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plasticos en cultivos de brécoli y
rabano, los contenidos de vitaminas
oglucosinolatos eran menores, per-
diendo calidad nutricional”, cuen-
tala investigadora.

Asimismo, observaron que el ta-
mano de la hortaliza era menor, lo
que indica que la contaminacién
también incide en una menor sinte-
sis de carbohidratos.

Estos resultados son labase de un
nuevo proyecto Fondecyt Regular
(1240947), que se extiende hasta
2028, con el que los investigadores
apuntan a conocer mas el impacto
de los micro y nano plasticos en la
disminucion dela calidad nutricio-
nal de estos vegetales y, por ende, en
la reduccién de los beneficios que
aportan a nuestra salud.

Enladieta

Las cruciferas son unabuena op-
cion para la dieta de ninos, nifias y
adultosy cumplir conlaindicacién
internacional consumir cinco por-
ciones de frutas y verduras al dia.

Las académicas delaFacultad de
Farmacia y especialistas en Nutri-
cion Humana, Natalia Castro Arave-
nay Manola Olea Vidal, comentan
que no hayunarecomendacién es-
pecificasobrelafrecuenciade con-
sumo, pero que siempre es bueno
incluirlas en la dieta para introdu-
cir variedad en ella.

“Esimportante considerarlaque
todas las verduras tienen una tem-
poralidad que es cuando los nu-
trientes ademads estan mds disponi-
bles, que en el caso delas cruciferas
es de enero a septiembre en gene-
ral”, dicen las investigadoras.

Las nutricionistas sugieren no
exagerar en los tiempos de coccién
de estos alimentos, indicando que
“loideal eshacerlas al vaporyen pe-
quenostrozo”. Ysibien, al hervirlas
pueden perder algunos de sus nu-
trientes, “una dieta variada hace
queestar pérdidas no sean relevan-
tes”, afirman.

Otras delas caracteristicas de las
cruciferas es que producen algo
de hinchazén durante el proceso
de digestion.Los responsables son
algunos de sus compuestos, que
también tienen beneficios parala
salud. Hay personas que los toleran
de mejor manera’, anotan las aca-
démicas.

“La coccién hace que se digieran
mejor; peroloideal esirvariando la
preparacion, haciendo purés, cre-
mas o cocinarlas al horno e ir eva-
luando cémo nos produce menos
molestias”, puntualizan.
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