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La importancia y aporte en vitaminas
y antioxidantes de los frutos rojos

Con el calor del vera-
no comienzan los pro-
blemas de deshidra-
tacién y quemadu-
ras por la luz del
sol. Pero afortu-
nadamente tam-

Junto con la llegada
del verano, comienza la tem-
porada de estos alimentos esen-

hierro y contribuye directa-
mente en la formacién de
colageno, el que se en-
cuentra en frutillas, mo-

ras y arandanos.
También esta el
aporte de vitaminas

ciales para el cuidado del sistema
inmune y fuente importante de vita-
minas A y C, que entregan
antocianinas, un antioxidante de

bién es la épo-
ca en que co-
mienzan a salir
a mercados y
ferias los frutos

que se encuentran
en las cerezas, y
dentro de los bene-
ficios destacables
delavitaminaA, «es

rojos, productos
que aportan a la
nutricion, hidrata-
cién y son ideales
para el cuidado de la
piel y el sistema inmune.
Asi lo detalla Francisca
Torrealba Silva, nutricionista
de profesion y docente del
Departamento de Salud Pu-
blica en la Facuitad de Medi-
cina de la Universidad Cato-
lica del Norte, quien mencio-
na que «dentro de los frutos
rojos encontramos todo lo
que son frambuesas, frutillas,
moras y cerezas. Y las ca-
racteristicas es que aportan
los principales beneficios que
necesitamos ahora en el ve-

propiedades antiinflamatorias
y anticancerigenas.

rano, porque tienen una
gran cantidad de agua, fibra,
vitaminas, minerales y, sobre
todo, antioxidantes, que son
ideales para la época esti-
val».

Estos productos no solo
son un gran aporte de vita-
mina C, sino también un po-
tente antioxidante que ayuda
a fortalecer el sistema inmu-
ne, a mejorar la absorcioén de

esencial para la vi-
sién, la piel y el fun-
cionamiento inmune

de nuestro cuerpo».
Explica que hace
poco se fue a dar una vuel-
ta por una feria y encontré
una gran oferta de cerezas,
«entonces si queremos apor-
tar vitamina A a nuestro cuer-
po, llegé el momento ideal de

empezar a consumirlas».
Destaca que otro nu-
triente importante son las an-
tocianinas, que son un tipo
de antioxidantes que le dan
el color caracteristico y tie-
ne propiedades antiinflama-
torias. También tiene una in-
cidencia en generar un fac-

Francisca Trreaiba Silva, nutricionista y docente del
Departamento de Salud Piblica en la Facultad de
Medicina de la Universidad Catélica del Norte,

tor protector contra enfermedades crénicas, como el
cancer y la diabetes.

«Es importante que tengamos un consumo ade-
cuado de estos frutos rojos, por eso se recomienda
entre una taza o media taza (dependiendo de la dispo-
nibilidad del producto) para consumo diario, y aprove-
char todos estos beneficios que tiene de antioxidantes
y vitaminas», recomendo.

Ta

www.litoralpress.cl



