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Como lo mostró la Organización Mundial de la Salud en 2009 , la esperanza de vida de las mujeres es mayor que la de 
los hombres en la mayoría de los países; sin embargo, hay una serie de factores sanitarios, fisiológicos y sociales que 
se combinan para hacer que aunque vivan más años, su calidad de vida sea inferior. 

Existen estudios que muestran que dos de tres mujeres en el mundo sufren de anemia crónica, desnutrición y fatiga 
severa   , situaciones que generalmente se deben a la cantidad de obligaciones y deberes sociales que se les asignan 
por el mero hecho de ser mujeres y que aumentan su riesgo de infecciones y otros padecimientos   . Por ello es funda-
mental que la mujer se empodere y elija alimentos que le brinden los nutrimentos necesarios para enfrentar los retos 
que tienen en cada etapa de su vida, pero que a su vez sean prácticos y deliciosos. 

Para comenzar, el arándano es una fruta que brinda a la mujer esa energía, en cantidad moderada, que necesita en el 
día para sus múltiples actividades ya que contiene azúcares simples, combustible preferido por el cerebro, por el 
sistema nervioso central y por los músculos para realizar sus funciones. Una taza y media de arándanos frescos o ½ 
taza de arándano deshidratado se considera una porción de fruta de las 2 a 5 que se recomienda consumir al día ya que 
aporta aproximadamente 60 kcal de energía . Dicha energía además viene acompañada de múltiples beneficios específ-
icos para la mujer, como la fibra, diversos antioxidantes potentes, vitaminas A, C y E, potasio, cobre y manganeso, que lo 
hacen un alimento a preferir por varias razones mencionadas a continuación. 

Los 4.4g de fibra del arándano ayudan a dar consistencia al bolo intestinal y a prevenir problemas como estreñimiento, 
hemorroides, divertículos y hasta cáncer de colon, un tipo de cáncer letal y muy común en las mujeres mexicanas. El 
efecto anterior no se da únicamente por su contenido de fibra tanto soluble como insoluble sino que se potencia gracias 
al efecto de antioxidantes potentes como la quercetina, el resveratrol y el selenio, contenidos en el arándano y sus 
productos, que ayudan a disminuir tanto la presencia de ciertos procesos inflamatorios relacionados al cáncer de colon 
y a otros tipos de cáncer comunes en las mujeres, como el cáncer ovárico y el de mama, como lo han demostrado 
varios estudios en el mundo         . 

Ya que hablamos del resveratrol, conviene agregar que por sí solo además de ser un antioxidante potente también es un 
fitoestrógeno, es decir, una sustancia parecida a los estrógenos producidos naturalmente por la mujer y que se dejan de 
producir a partir de la última menstruación. Existe evidencia que ha señalado el papel de los fitoestrógenos en la 
disminución de síntomas comunes de la menopausia, como bochornos e irritabilidad, así como disminución del riesgo 
de trombosis y de engrosamiento de las paredes del útero, sin aumentar el riesgo de accidentes vasculares y enferme-
dades de la vesícula biliar que sí se han observado con terapias convencionales de reemplazo hormonal   . 

Entre las infecciones más comunes que enfrentan las mujeres están las respiratorias, bucales, estomacales y las de 
vías urinarias. El arándano es una fuente excelente de vitamina C ya que brinda el 45% de los requerimientos del día. 
Esta vitamina es considerada el rey de los antioxidantes por su reconocido papel en el fortalecimiento del sistema 
inmunológico y la disminución en el riesgo de infecciones en general , acción que se ha visto fortalecida por el alto 
contenido de otros fitonutrimentos presentes en el arándano como los flavonoides, polifenoles, antocianinas y proanto-
cianidinas. 

Estudios en varias Universidades de Estados Unidos y Canadá han demostrado la disminución de la adhesión de los 



microorganismos responsables de la mayoría de las infecciones bucales, estomacales y del sistema urinario, gracias a 
la acción de dichas sustancias antioxidantes presentes en los extractos de arándano empleados, especialmente gracias 
a las antocianinas y proantocianidinas     . 

Por último, y no menos importante, está la salud ósea de la mujer, que de igual manera podría verse fortalecida por el 
consumo regular de arándanos, por su alto contenido de manganeso, mineral esencial para la formación de los huesos 
y de tejido conectivo y que ayuda a la absorción adecuada de calcio. Aunque es necesaria más evidencia acerca de la 
relación entre el consumo de arándanos y la disminución del riesgo de osteoporosis, ya empiezan a buscarse fuentes 
alimentarias ricas en manganeso para la salud ósea de la mujer ya que suplementado con cápsulas existe un gran 
riesgo de toxicidad.

Existen grandes retos por enfrentar para las mujeres del mundo, pero sin duda podrán afrontarse más fácilmente con un 
consumo regular de arándanos como parte de una dieta correcta acompañada de agua potable y actividad física 
regular. 
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