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Alimentos funcionales I

AGUA

#Reactivatusalud

Captadoras de radicales libres.

La vitamina C es hidrosoluble y está muy 

presente con los cítricos.

La vitamina E es liposoluble muy presente 

en los frutos secos.

VITAMINAS C Y E

Durante el verano protegen la piel como 

precursores de la vitamina A.

Dan colorido a los alimentos: zanahoria, 

tomate, cítricos, etc.

CAROTENOIDES Y FLAVONOIDES

Presente en la pulpa de la uva roja. 

Potente antioxidante, vasodilatador e 

inhibidor de la ciclooxigenasa.

El sulforafano está presente en las

crucíferas (brécol, coliflor, col, repollo, etc.).

RESVERATROL Y SULFORAFANO

El selenio es componente de la enzima antioxidante 

glutatión peroxidasa y muy presente en los pescados, 

mariscos, pollo y huevo.

El zinc es esencial en la síntesis de material 

genético y muy presente en carne de aves (pollo y pavo).

MINERALES: ZN Y SE
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SEGÚN COLOR DE LA ORINA

Frutas y verduras.

Zumos: la OMS los considera azúcares libres 

y recomienda <200 ml en adultos y <120 ml en niños.

Platos de temporada: gazpacho y salmorejo. 

2ALIMENTOS RICOS EN AGUA

• Transporte de nutrientes

 • Reacciones metabólicas

 • Control de la temperatura corporal

 • Funciones estructurales
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