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() ende

Eate grupe apente pecas colenias y tienen wn grnan valen
alimentanio pen su niguega en vitaminas (%peoi,a,ﬁme,nte, G,
C, el oampl’,e}& Q, € Y X), minenales come magnesie y
petasie g fibna. €l colon vende se debe o la presencia de
Lo clonofila. Las vendunas de colen vende sscune se
canactenigan pen sen buen apente de jolates, gue son
indispensables pana ba adecuada funcién y desannalle del
cenebne. Pon ejemple, Lo luteina ¢ lo geananting de lo
jomilic de les canetensides, que se encuentnan en la
espinaca y ol brniceli entre otnos vegetales, tienen
propiedades antionidantes y ayudan o protegen les ojos ol
mantenen ba netinag en buen estade. Las crucienas, come
el nepolle, los nepellos de bruselas ¢ el nabe, contienen
cientes fitequimices que se han asociade o bo neduccién
del niesge de tumones cancenigenes. Qeoh,u,g,a,, apie,
nepelle, achicenia, benne, acelga, espinaca, kiwi, palta,
lima, woa vendes, guayaba, nicule, endivia, aleachefas,
gapallites italianes, tunas, bréceli, nepelles de bruselas,
penejil, cilantne, aloe vens, habas, arvejas, perctes

vendes, puennes., ciboulette, pepine " wpaﬁma?&b.
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Gmanille -

G rba,n,a,rbj,a,d,a

€atas vendunas Y I;n,u,ta,b, apentan principalmente canotenc,
w,uta,n,oi,a,a‘u,e, I;a,v(me,oe, la I;(a.mm,a,oL&n, de vitaminae G Y Tiene
e,lse,ot@ antioxidante. €L canetene se aisle pon primend veg a
pantin de ba ganchenia, horntalige o ba que debe su nembre.
€ate grupe se oa,n,a,otmi,%a, también pen sen une buena I;u,e,n,te,
de vitaminas €, dcide [;&V,Loa Y a,?,q,u,n,(w minenales come
magnesie, petasio, b%(m i caleie en menen cantidad. €1
dcide Is(a.ﬂi,o&, Gue en la mayenic de los cases se censigue
en los veg,e,ta,?,% de hejas vendes, también se encuentna en
Las I;n,u,ta,b, g vendunas amanille - ananonjede. €l dcide
bélio& es wna vitaming del o&mpﬂej,& B gue puede ayudan o
prevenin a,Egru,n,M, d,elseot&a o&n,g,én,i,t&a g neducin el niesge de
enfjenmedades candiacas. Qanahenia, %apa%a, checle,
melén, Limén, nenenje, coguis, demasce, dunagnes,
nispenss, mandaninas, pemele, frute del panaise, mange,

Licama, membrille, papayas, pepine (I;n,u,ta,) Y pifia.
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Blance

Centienen compuestos a,g(u,bn,a,d,ab., almidenes Y vitaminas del
compleje B. Poseen minenales come petasie, magnesie g,
pon sebne tode, destaca su efecte anticancerigens y de
estimulacién del sistema Lrbmu,rb(s.%g,i,oa. Gdemds o thavés de
Lo fibre ayude o mantenen adecuades niveles de colestencl.
€atosv eg,eta,?,e,& se han estudiade en nelacién con los
siguientes elementos: Glicing presente en ajos, ceboellas y
cebollines, con el fin de defenminan de qué manena puede
ayudan o bajan el colestenel, la presién antenial Y aumentan
Lo habilidad del enganisme pane cembatin bas infecciones.
Indoeles Y Au,[’,b&n,a,lsa,rwb, gue e encwentuan en veg,eta,l’,% come
lo colifjlon, pana detenminan de qué manena pueden inhibin
el cnecimients cancenigens. Los polijencles que se
encuentnan en las penas Y Las wvas blancas se estin
ealuande o fin de identifican su posible papel en la
neduccién del niesge de contraen cientes tipes de cincen.
Blance Cebella, ajo, cebollin, colifjlen, nobes, brotes,
dientes de dnagén, celijlen, champifiones, penetes
ghonades, mengang, plitane, pena, woa blanca, a,l?,oa,(j,ata, Y

oh,LmLm,@.Lj,a,




@%wl’, - Mernade

Debe su colen ¢ una sustancia Wamada
antecianing que tiene e,beota antiexidante.
Poseen minenales come petasic, magnesie,

vitaminaes del oo,m,p?,e,}a B Y a,Egra de vitamina €.
Gpamtan bLtawtmé,?e,rLM,, paﬁLbenaﬁw y ayudan en
Lo prevencién de enhemmedad%
candicvasculanes. (Ben,enj,erba,, cebollas nejab,
nodicchie, oa?,i,b?,an, merada, meras, erindaoncs,

woab negras y nesdadas, pasas, mp&%a menado,

cinuela, h,Lg,M, y brevas.




Ve jo
Son juente de canstensides, vitaminas G, €, dcide
jélice entrne etnas vitaminas del cempleje B. Poseen
ademds altas cantidades de potasie. Sen muy bajas
en sodie pon lo que deben su efecte protecton en la
prevencién de e,n,be,mme,d,a,d,w candiovasculanes. Su
colon noje se debe a ba presencia de un potente
antiexidante llamade licopens. Se han aseciade
dietas altas en licopens con lo disminucién del
niesge de enfenmedades candisvasculanes y algunes
tipes de cincen, come el de préstate.
Qm}a
Temabe, pimentén, ajt, betannaga, ndbane, frutille,
I;n,a,m,lmu,%a,, sandie, cenegas, cnambenny, guindas y

Qmanada.
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