A

Fecha:
Medio:
Supl. :
Tipo:

Titulo:

LITORALPRESS

17-12-2024

Diario la Region

Diario la Region

Noticia general

FRUTOS ROJOS: SUPERALIMENTOS

EN BUSCA DE UNA VIDA MAS SANA Y SALUDABLE
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FRUTOS ROJOS: SUPERALIMENTOS

Superalimentos, es mas bien un término de marketing =
que técnico o cientifico, pero que facilita agrupar alimen-

tos por sus propiedades que combaten enfermedadesde-
generativaslasque han aumentadosignificativamente.

W SUPERALIMENTOS -,

Son alimentos muy com-
pletos, ricos en nutrien-

W FRUTOS SECOS
B FRUTOS ROJOS

tes, compuestos bioacti- B QUINOA

vos y beneﬂc‘iosos para la B AVENA
pugfedecrsetaate | wpama
riutricional. W ACEITE DE OLIVA
Los alimentos con una WACELGA

gran cantidad de benefi- . ESPJNACA

cios para la salud se deno- ! W BROCOLI
minansuperalimentos. ® W MANZANA VERDE
Un superalimento se defi- W SALMON

ne como un alimento rico W ALCACHOFAS

en compuestos, como los B COCHAYUYO
antioxidantes, la fibrao los B BETARRAGA
écjc‘os grasosy los fitoqul- m AJO

micos, favorables para la B ENTRE OTROS
salud delas personas.

B LAS VITAMINAS
Las vitaminas son un gru-
po de sustancias necesa-
rias para el funcionamien-
to celular, el crecimientoy
el desarrollo normal.
Los superalimentos se ca-
racterizan por su alto con-
tenido de nutrientes, en-
treotrosvitaminas.
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PREVIENEN
ENFERMEDADES

B CARDIOVASCULARES

B NEUROLOGICAS

B DIABETES

B OBESIDAD

B CANCER

B RENDIMIENTO FISICO

B ESTADO COGNITIVO

B ACUDEZA VISUAL
VISION

Mejoran en
forma copstante
la memoria

CEREBRO
Y MEMORIA

B PROPIEDADES

VITAMINAS
HIDROSOLUBLES

No se almacenan en el
cuerpo deben tomarse
regularmente para
prevenir su escasez.
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“ VITAMINAS
LIPOSOLUBLES

Se almacenan en el
tejido graso del cuerpo.
Se absorben mas
facilmente en el cuerpo
en la presenciade la
grasa alimentaria.
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B FRUTOS ROJOS

Son una excelente fuente
de antioxidantes que ayu-
dan a proteger las células
contra el dano de los radi-
cales libres. Ademas, los
antioxidantes son impor-
tantes parael crecimiento
del cabello, asi como para
mantener las ufas fuer-
tes y una piel sana. Tam-
bién, destacan por su alto
contenido de vitamina C,
By E, y de minerales co-
mo el potasio, calcio, hie-
rroo fosforo.

B SUPERALIMENTOS

ROJOS CHILENOS

Mora
(Rubus ulmifolius)

Arandanos
(Vaccinium corymbosum)

Frambuesa
(Rubus ideaus)

Calafate
(Berberis microphylla)

Murta
(Ugni molinae Turcz)

Maqui
(Aristotelia chilensis)

Los frutos son pequerias
bayas de color purpura
intenso, oscuroy brillante.
Es un fruto de 4 mm de
diametro en promedio
Contiene 8 tipos de anto-
cianinas, un nivel muy al-
toenelreinovegetal:
1.350 MG/100 GR. de fruto
fresco.

Las personas que consu-
men 100 gr de fruto al dia
logran:

B 70% RDA DE FIERRO
W 28% RDA DE POTASIO
B 27% RDA DE CALCIO

(RDA) Requerimientos
diarios de minercles
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Son un buen Fortalecen Regulan
control el sistema el peso
de la diabetes inmunoldgico corporal
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